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AVANT-PROPOS 



Ce livre fait suite à la Physiologie des exar- 

t du corps, dont il lepiésenle, en quelque 

, l'application pratique. 

s le précédent volume, nous avions pour 

f d'exposer les effets physiologiques de 

ttercice musculaire ; dans celui-ci, nous cher- 

Jierons à distinguer, parmi ces effets, ceux 

qui sont d'accord avec l'hygiène et ceux qui 

s'écartent de ses lois. 

Notre cadre actuel est limité à l'hygiène des 
eofants et des Jeunes gens, c'est-à-dire au>. 
sujets qui n'ont pas dépassé vingt ans. Un 
autre volume, en ce moment sous presse, 
l'Exercice chez V homme adulte, complétera 
notre élude, et indiquera le rôle hygiénique des 
exercices du corps chez les sujets qui ont atteint 



l'ai 
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; de la virilité, et chez ceux qui l'ont dé- 



L'ouvrage que nous présentons aujourd'hui 
au public — aussi bien que celui qui l'a pré- 
cédé et que celui qui le suivra — est conçu 
dans un esprit « critique ï. Nous ne croyons 
pas que toutes les méthodes de gymnastique 
soient bonnes, et qu'il suffise, pour l'aire une 
œuvre utile, de recommander sur tous les tons 
ce puissant modificateur hygiénique qui s'ap- 
pelle l'exercice du corps. L'exercice, comme 
tous les autres agents de l'hygiène, doit être 
soumis , dans son application , h des règles 
rationnelles, à un contrôle scientifique. Et le 
contrôle de la science ne donne pas toujours 
raison aux préceptes empiriques qui ont, jus- 
qu'à nos jours, servi de base à l'éducation phy- 
sique des enfants. 

Nos conclusions sont déduites tantôt de Ira- 
vaux physiologiques récents, tantôt de docu- 
ments empruntés aux coutumes des peuples 
- voisins, tantôt d'expériences et d'observations 
personnelles. Sur bien des points, ces conclu- 
sions s'écartent des idées reçues, et bien des 
fois, sans doute, nous heurterons de front, au 
cours de notre travail, des convictions arrêtées. 
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['Notre premier volume a soulevé quelques 
•olestalions qui n'étaient pas sans un peu 
d'aigreur. Nous avions eu la franchise de 
déclarer que certains exercices pouvaient, dans 
certains cas, être nuisibles; or chaque formp 
de la gymnastique ou du sport a de fervents 
adeptes, qui n'admettent pas le moindre re- 
proche pour leur exercice de prédilection. On 
nous a accusé d'être « l'advertaire des exer- 
cices du corps 3, alors que, depuis vingt ans, 
tout le temps que nous avons pu distraire des 
travaux professionnels, a été exclusivement 
consacré à la pratique de l'exercice. C'est 
justement pour avoir pratiqué tous les exer- 
cices usités, que nous avons pu les corapiirer 
entre eux et les juger en toute connaissance de 
cause. 

Si nos observations ont un mérite, c'esL 
celui de la sincérité. Elles ont été prises, pour- 
rions-nous dire, « sur le vif », non dans le 
cabinet ou le laboratoire, mais dans les ^^m- 
nases, sur la i planche > des salles d'armes, 
sur les bancs des canots à rames, sur les sen- 
tiers escarpés des montagnes. 

Au reste, l'accueil fait au livre par les som- 
ités de la presse, la sanction que vient de lui 
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accorder rAcadémie des sciences, les traduc- 
tions qui en ont été faites par les Italiens, et 
surtout par les Anglais, si compétents en ma* 
tière d'éducation physique, nous ont ample- 
ment dédommagé de ces critiques toutes c de 
sentiment », et nous confirment dans l'idée 
que nous marchons bien dans la bonne voie. 



lHYGIÈNE de L'EXERCICE 

[EZ LES ENFANTS ET LES JEUNES GENS 

PREMIÈRE PARTIE 

I£3 STSTËMES D-EZERCtCE 
CHAPITRE PREMIER 



Obilité forcéa. — EETets de l' t accoutumance >. — Cainmenl 
Eperd le goût de l'exercice. — L'exagéralian de la diBcipIiae 



Parmi les supplices que l'iDgénieuse cruauté des 
juges sut trouver pour l'assassin Damiens, le plus 
douloureux de tous fui, de son propre aveu, l'im- 
mobillté forcée. Une gravure du temps représente 
le condamné étendu sur le lil où on le tint étroite- 
ment garrotté, depuis le jour de son attentat jus- 
qu'au moment de son exécution, dans la crainte 
d'une tentative de suicide. Les jambes, les bras et 



le troDC sont entravés par un jru de courroies a 
ne peniiÊltent pas le plus petit mouveiueot, «tj 
tête elfe-même se trouve emboîtée dans une soi 
de moule en cuir qui la lixe ol rend impossid 
le moindre diaagement de position. Eik regarda 
cette gravure, on ne peut se défendre d'un sem 
ment de pitié pour les souffrances du malheurq 
obligé de rester nuit et jour, pendant de* semaiiu 
entières, dans la même attitude, sans pouTQ 
déplacer d'une ligne aucune partie du corps. 

Le besoin de mouvemeiit est, en effet, une a 
sation aussi pénible et aussi impérieuse que la faïdl 
ou la soif. Quand ce besoin a'esl pas satisfait, il 
survient un étal d'inquiétude générale, d'agace- 
ment, d'esdtation nerveuse, qui ne peut être 
calmé que par l'exercice. Aucun être vivant n'é- 
chappe à ce tourment qui accompagne la privation 
de mouvement, et qui se manifeste, chez l'animal 
captif, par toutes sortes de tentatives pour taire agir 
les muscles. Les bètes fauves des ménageries n» 
cessent de tourner autour de leur cage, et les ani- 
maux domestiques tenus longtemps enfertoés 
témoignent, aussitôt libres, du besoin de dépenser 
en mouvements violents l'influx nerveux accu- 
mulé, dont tous les membres ressentaient la ten- 
sion douloureuse. 

Mais d»Bs toutes les- espèces, et notamment dasa 
l'espèce huu)aÎDe,les sujets qui maHifestenl le plus 
pressant besoin de mouvement, ce sont, tout Id 
monde te sait, les sujels les plus jeunes. 

Comment donc s'expliquer le cri d'alarme jeté 
depuis nombre d'années par les hommes qui s'oc- 
cupent de L'éducalioa de bos enfants? Tous, d'il 
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accord uimnime, signaleul ce fait iinormal auluat 
qu'inijuiélanl : les enfanls oui perdu le groûl de 
l'exeitiice. El pouilant le besoin d'exercice devrait 
les tourmenter plus que jamais, car jamais ce 
besoin n'a Lrouvu moins qu'aujourd'hui l'occasion 
de se satisfaire. Les babiludus imposées de nos 
jours 4 t'enlant sont en contradiction perpétuelle 
avec ses besoins et son instinct. Livré à son impul- 
sion naturelle, l'enl'aai remue sans cesse; ii saule, 
il court, il grimpe. Mais en classe, et même en 
famille, l'écolier doit constaoïinent « se leuir s, 
c'est la consigne; et peu s'en faut qu'il ne soit 
réduit, au point de vue de l'exercice, h la misérable 
condition de l'animal eu cafte. 

C'est justement l'eiagération de celte contrainte 
qui lue chez l'enfant le goût de l'exercice en fat> 
saut, pour ainsi dire, avorter, à mesure qu'elle se 
produit, toute tentative ayant pour but de satis- 
faire au besoin de mouvement. Toutes les impul- 
sions instinctives perdent à la longue de leur inten- 
sité quand on en réprime constamment les manil'es- 
tatioQs extérieures. Et c'est la seule raison d'être 
de l'éducation. En luttant coutre la afitisTaclion des 
mauvais instincts, ou peut, sinon les détruire, au 
moins en atténuer les manifesta lions dans une 
^large mesure. Mais l'influence d'une règle imposée 
est capiible de réprimer aussi bien les instincts 
salutaires que les tendances vicieuses, et c'est ainsi 
(]Be le besoin d'exercice, sauvegarde de l'équilibre 
foncliunnel de nos oi^anes, peut être amoindri, 
détruit même par les obstacles apportés à sa libre 
satisfaction. Le supplice de l'immobilité, si dou- 
is les débuts, finit par s'altéoiiei: peu à 
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peu {jrâce à raccoulumance. L'oiseau né I 
pris au piège ne peut prendre son parti de l'imiE 
bilité forcée; celui qui naîl en cage accepte, au 
contraire, aisément, la privation de liberté et le 
défaut d'exercice. H semble oublier qu'il a des ailes. 
El, de l'ail, il ne saurait plus s'en servir. Ouvrez 
au serin la cage où il a été élevé : il sera incapable 
de voler assez loin pour échapper aux ennemis qui 
le guettent, et tombera inrailliblemenl dans les 
griffes du chat. 

L'accoutumance n'est pas seulement un résul- 
tat d'ordre moral ; c'est surtout l'effet d'une adap- 
tation malértelle des, organes à de nouvelles habi- 
tudes de vie. L'accoutumance à l'immobilité ne 
peut s'obienir qu'au pris d'une certaine déchéance 
des organes moteurs. A mesure que l'être vivant 
s'habitue à supporter la privation de mouvement, 
ses membres s'accommodent à celle diui'nution 
d'exercice, par une diminution de force. Ëmprisoa- 
nez la jambe d'un homme dans un appareil qui 
l'immobilise. Les premiers jours l'homme se plain- 
dra d'une intolérable souffrance die à l'immobilitâ 
forcée. Puis, peu à peu, par l'eiïet du temps, le 
défaut de mouvement deviendra moins pénible, 
et au bout de trois ou quatre semaines le patient 
ne ressentira plus du tout les pénibles < inquié- 
tudes > qu'il éprouvait dans les mu^L'Ies inactifs. 
L'accoutumance se sera établie. Mais levez à ce 
moment l'appareil conientif, et vous constalerex 
dans te membre immobilisé un changement frap» 
paat; son volume scm amoindri, les muscles seront 
mous, lu peau Qasque, les arlicMlalions raides. La 
foire et l'aptitude au mouvement se trouveront 
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avoir diminué à mesure que dîsparaissail la sen- 
sation du besoin d'agir. 

C'est ainsi que, chez l'êlre vivant, tout obstacle 
persistant à la manifeslatiou du besoin d'exeri'ice 
tend à rendre ce besoin moiEs vif tout on rendant 
l'être moins apte à le satisfaire. Et voilà pourquoi 
nos écoliers manifestent une si grande répugnance 
pour les exercices du corps. Comment pourraient- 
ils avoir du goût pour l'exercice, alors qu'on a lout 
fait pour éteindre en eux le besoin de mouvement 
et pour diminuer leur aptitude à agir? 

Sous prétexte de l'accoutumer à la discipline, on 
soumet l'cDrant, dés son bas âge, à un système 
d'éducation qui constamment met obstacle à la ma- 
nifestation de l'instinct du nnouvement. L'écolier, 
pendant vingt-deux heures sur vingt-quatre, doit 
garder rimmobilité. A la classe, à l'élude, au réfec- 
toire, il doit demeurer dans une atlilude correcte 
qui n'admet ni mouvements, ni gestes, ni jeux de 
physionomie. Pour aller d'une salle à l'autre, on 
noarclie eu rangs et en silence, à l'allure raide et 
compassée du soldat au port d'armes. L'idéal de 
notre règle scolaire semble être l'immobilité abso- 
lue. 

L'écolier, il est vrai, s'habitue à la discipline, il 
finit par l'accepter sans en li'op souffrir. Mais c'est 
bien là le mal. S'il ne souffre plus de l'immobilité 
forcée, c'est qu'on a fini par détruire chez lui cet 
instinct du mouvement, ce besoin d'exercice si 
impérieux chez l'animal sauvage et chez l'enfanl 
libre. 

Nous ne savons ce que vaut au point de vue 
pédagogique cette application stricte de la règle, 
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celle piéocciipalion cnnslanle d'oblonir avant t 
l'ordre pai'l'ail, l'iintiiobilité et le silence. Mais, i 
point (Ib vue hygiénique, rien ne peut produire 
des elTets plus pernicieux qu'une discipline trop 
sévëi-e, non par la soumission qu'elle enseigine d 
l'enraiil, mais par l'obligation où elle le met do 
comltadro à tout instuiit ce besoin de mouvement 
d'où dérive le noût de l'exercice musculaire. C'est 
une lâcticiise victoire que celle d'où résulta la sup- 
pression de celte fouj^ue juvi^nile, véritable sauve- 
garde de la santé, qui assure le fonction no tnent de 
tout l'organisme, en poussant l'enfanlÀ taire fonc- 
tionner ses muscles. 

L'immobilité était primitivement un supplice 
pour l'enfant livré à son instinct, mais on a perverti 
cbez lui l'instinct du mouvement, et de môme qua 
l'oiseau élevé en C3\f« ne savait plus voler, nos 
collégiens ne savent plus (courir. Ce n'est pas leur 
faute : OQ les a dressés A demeurer assis. Iî:i. sur 
le banc de supplice, l'impitoyable règl» leur défend 
de remuer ni Jambes ni bras. L'alliludc de tous lei 
instants doit être < correcte », et l'idéal de lu cor- 
rection c'est l'immobilité (1). A l'immobilité pro-, 
longée devrait naturellement succéder un besoio 
plus vif de mouvement. Mais la mesure a él& dépas- 
sée, et l'accoutumance s'est éliiblie. Au lieu de 
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metlre à piofit le peu de temps qu'on lui accorde 
pour faii'e dgir les iiuiscles, l'enfant n'n plus de 
goût que pour tes distractions dans lesquelles 
l'exercice du corjis est rfdiiità son minimiim. De 
li les pelites promenades à pas lents, et, les conver- 
sations d^ns un coin de \» cour. L'écolier ù qui on 
rend un instant la liberté Après un jour eutier de 
•mntrainle, ne sait plus en piotitcr; ses muscles, 
accoutumés à l'inartion, ne saveut plus sortir de 
l6ur torpeur. C'est lo serin auquel on ouvre laçage 
Lqui n'a plus la tcnlalion d'en dépasser le seuil. 
E n'marquable, parmi les écoliers, les seuls 

I écliappeut au dégoût de l'exeixùce, sont ceux 
tement qui n'ont pu se résoudre à accepter le 
jou^ et Â se courber sous la discipline. On ne 
trouve guère de l'entrain pour l'exercice et de la 
fougue dans le jeu que chee les révoltés, les 
■ mauvaises tètes », ou ches ceui encore qui, réus- 
sissant peut-être dans les concours, sont mal notés 
pour la conduite et la tenue. Il est exceptionnel de 
trouver dans nos collè)i:es un enfant qu'on puisse 
citera la fois pour sa soumission in-épixichalile à 
la règle et pour son ardeur à la récréation. 

C'est l'eiagiiratioD de la discipline qui a tué chez 
l'écolier le goût de l'exercice. 

Si l'on veut que l'enlant se reprenne à aimer les 
jflux violenls, qu'on relAche un peu les liens qui 
l'attachent au banc de l'étude, qu'on fasse cesser 
1& coolrainle qui retient ses mouvements et réprime 
ses moiodres gestes : qu'on lui rende une certaine 
liberté d'allures, et qu'on n'étoufl'e pas en germe 
oe besoin de mouvement qui ost aux exercices ce 
que l'appétit est aux repas. 
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Mais peut-on donner à l'enfanlpius de llbertécl 
mouvement sans compromettre l'ordre intériei^ 
si nécessaire dans une agglomération d'enfantsT ■■ 
La réponse a élé faite. Depuis quelques année^ 
plusieurs chefs d'instiLution out tenté de lever v 
peu la contrainte que les vieux errements sc4i 
laires faisaient peser sur l'enfant, tout en conseï 
vant l'esprit d'ordre si nécessaire dans une maisotT 
d'éducation. Et les résultats ont dépassé toute 
attente. Nous avons vu à l'École Monge des divi- 
sions d'enfants, même des plus jeunes, quitter 
la salle d'étude sans être dirigés par aucun sur- 
veillant, pour se rendre au réfectoire, et, pour faire 
ce mouvement, il fallait traverser deux longs corri- 
dors et descendre un escalier. Les enfants n'étaieul 
pas en rang, ils ne gardaient pas le silence, ils ne 
marchaient pas ( au pas s, leurs bras n'élaienl 
pas raides et immobiles le long du corps, et enQn 
"i causaient entre eux et riaient à discrétion. Ce 
défilé ne ressemblait plus à une manœuvre mili- 
taire, on n'avait plus celle impression attristante 
d'un ensemble dont la régularité est due à la dis- 
parition de la personnalité de chacun. Ce n'était 
plus un € peloton t à tenue correcte et compassée. 
Mais ce n'était pas non plus une cohue bruyante, 
profitant du défaut de sui-veillance pour se livrer à 
des désordres, à des écarts de tenue. Les enfants 
ne semblaient nullement tentés d'abuser de la 
liberté qu'on leur laissait. Et cela, justement sans 
doute parce que celle liberlé était réglementaire 
et ne ressemblait pas à celle d'un cheval qui a 
rompu sa bride. Les mêmes réformes ont été faites 
dans la surveillance au réfectoire, à l'élude même. 




GODT DE L'EXERCICE. 



t interdit bien aux enfants des allures par trop 

Tiyan les, mais on ne leslienlplus sous le coup de 

celle menace continuelle des punitions qui terro- 
risait les plus timides, révoltait les plus hardis et 
tenait tout le monde dans une immobilité raidie, 
capable d'étouffer peu à peu l'instincl du mouve- 
ment. Chose remarquable, depuis qu'une liberlé 
raisonnable a été accordée à Fenfant, et que la dis- 

; ciplioe intérieure s'est relâchée de sa ri^i^idité esces- 

' sive, les infractions à la règle sont devenues de plus 
en plus rares, et les occasions de punir ne se pré- 
sentent presque plus. A l'École Alsacienne, on laisse 
aux enfants la même liberté relative qu'à l'École 
Monfie, el l'ordre intérieur n'en est nullement 
troublé. 

Dans l'Université, des réformes analos^ues ont 
été leniées avec le même succès. Le proviseur du 
lycée Janson-de-SailIy a profilé de l'occasion qui le 
plaçait à la tète d'un élablissement nouvellement 
créé pour appliquer à ses élèves un régime plus 
libéral et pour réduire la contrainte et l'immobi- 
lité forcée au minimum compatible avec la néces- 
sité de maintenir l'ordre dans un personnel très 
nombreux. D'autres lycées, à Paris el même en 
province, commencent à entrer dans la même voie. 
Il est impossible de ne pas être frappé de ce fait, 
que le goût de l'exercice sennble déjà renaitpe dans 

, les établissements où la discipline a perdu quelque 
chose de son ancienne rigidité. Ce sont les maisons 
d'éducation où règne l'esprit le plus libéral qui 

I ont fourni le plus de lauréats dans les concours 
athlétiques récemment orçanisés, L'École Monge, 

Einne et le lycée Janson-de-Sailly ont 



10 LES SYSTtlMËS D*ËXERCIC£. 

obtenu la plupart des prix offerts, à Toccasion de 
TExposition de 4889, par le Comité des exercices 
physiques et par la Ligv^ de Véducatian physique. 
Bientôt, espérons-le, Texemple sera suivi par- 
tout, et Ton verra disparaître de tous nos établisse- 
ments d'éducation cette sévérité déraisonnable, ce 
ridicule < militarisme » qui étouffent chez nos 
enfants l'instinct du mouvement, et leur font perdre 
la qualité la plus nécessaire à Teflicacité de l'exer- 
cice : l'entrain. 



LES EXERCICES AnTIFtClELS 



i. — L'fieolier g manqué au rtressage *. 
1 l'éducalioD phyiïquG, — lnitii:aliani 
rgiéniquEB et rxîgtntiet scalaires. ~ L'sxcrcke • sur plaça ■. 
" a gymnaaliqutf •. . 



I 



l'on cherche à embrasser d'un coup d'œil 
J^osemMe tous les exei'cic«s usités, on voil qu'on 
Wut lea classer dans deux gt-aades catégories biea 
^ifiUoctes. Les uns ont une leudaDce marquée i 
utiliser les mouvumetils D»lurels du corps, ceux 
auxquels i'iiomme 8e trouve instiocti veinent porté. 
Ils peuvent, pour celte raison, s'appeler exercices 
naturels. Les autres, au contraire, mériteiiL le 
nom d'exercices artificiels, parce qu'ils exigent 
que rhomiue exécute des mouveinenlË auxquels il 
n'est pas naturelleineot porté. 
Prenons un exemple. 

Mettez un homme en face d'une perche verti- 
cale, et dites-lui de grimper jusqu'en haut. Livré 
ison instinct, l'homme va uUIiser Ions les moyens 



Il LES Sl^TCMES DXSCBCICE. ^ 

d'action que la nature met à sa disposhion. Il n^ 
embrasser la perche avec les bras et les jambes; il 
va s'aider des pieds et des mains, c'est le procédé 
uaturel, c'est le plus facile. Hais, si l'homme est 
un gymnaste, il n'aura pas besoin du secours de 
ses jambes : on lui a appris à grimper à la percbe 
avec les mains seules, et il va s'élever à ta force 
des poignets. C'est là un procédé artificiel auquel 
persoDne ne se sent naturellement porté, parce 
qu'il auj;menle la difBcuUè du mouvement. 

Là se trouve, eu effet, la ditîcrence très marquée 
de ces deux méthodes. L'une évite les difficultés, 
l'autre les cherche. Et, si l'on poursuit le parallèle, 
cette tendance opposée s'affirme de plus en plus. 

Dans la course, par exempte — l'exercice natu- 
rel par excellence, — le coureur s'attache surtout 
à trouver la manière de faire qui lui permettra 
d'arriver au but le plus vite possible, avec la plus 
petite dépense de force. C'est là l'esprit de toutes 
les méthodes naturelles. Et c'est dans cet esprit 
que M. Maiey, l'éminent professeur au Collège de 
France, a imaginé d'appliquer à l'étude des mou- 
vements une série de procédés ingénieux, grâce 
auxquels on peut enregistrer les attitudes succes- 
sives que prennent le corps et les membres dans 
le cours d'un exercice. A l'aide de la photographie 
instantanée, il a pu déterminer quels sont les pro- 
cédés les plus avantageux de marche ou de course, 
quels sont ceux qui produisent le plus de résultais 
eireclifs avec le moins de travail possible. En pho- 
tographiant, par exemple, des coureurs d'élite, il 
a pu surprendie, en quelque sorte, le secret de 
letu' vitessCj voir comment ils portent la jambe ei 



comment ils posent le pied, el, de ces observa- 
lions, déduire des conseils pi'aliques pour Taciliter 
l'exercice de la course à ceux qui apprennent à 
courir. Les méthodes naturelles tendent donc tou- 
jours à chercher des procédés capables de faciliter 
rexercice, d'augmenter le résultat utile du travail 
en diminuant l'elforl. 

Il n'en est plus de même dans les exercices que 
j'appelle k Milificiels » . Uans ceux-là on recherche le 
plus souvent, pour l'exécution des mouvements, 
les procédés les plus désavantageux, ceux qui, en 
accumulant les diflicultés, tendent à augmenter la 
dépense de force. S'il y a plusieurs procédés diffé- 
rents pour exécuter un mouvement, le gymnaste 
émérile choisira toujours le plus difficile. Par 
exemple, s'il s'agît d'exécuter une culbiile au tra- 
pèze ou un rétablissement à la barre, l'homme qui 
veut affirmer sa supériorité s'appliquera à faire le 
mouvement avec toute la lenteur possible, alors 
qu'il sait très bien que la vitesse et l'élan facilite- 
raient singulièrement son travail. 

Tel est le caractère différentiel de ces deux 
méthodes. Les exercices arlificiels emploient des 
combinaisons plus où moins ingénieuses pour 
obtenir que chaque mouvement représente une 
difiiculté à vainrre. Ils sont essenlicllement dif/i- 
ciles. Les exercices naturels, au contraire, n'em- 
ploient que des mouvements auxquels l'élre hu- 
main se sent naturellement porté, et cherchent les 
procédés les plus capables de faciliter encore ces 
mouvements. Ils sont essentiellement faciles. 

Ce n'est pas à dire pourtant que les exercices na- 
turels ne présentent aucune difficulté; mais, pour 
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les exercices arllûcîels, la dilïicullé réside dao^ 
mouvenienl lui-même, tandis que pour I 
cices naturels le mouvement devient dilTicile uni- 
quement par la (jerrection plus grande qu'on lui 
demande. U en résulte que, du premiei' coup, tout 
le monde peut prendre part & un exercise naturel, 
tandis qu'il faut un apprentissage préalable pour 
se livrer à un exercice artificiel. Tout le monde 
peut courir, sauter, lancer une balle, et ces mou- 
vemcals ne deviennent difficiles que lorsqu'il faut 
couj'ir 1res vile, sauter li-ès haut, ou lancer la balle 
«VGc précision. Tout le monde, au conti'aife, ne 
peut pas faire les mouvements de la gymnastique 
aux appareils, et, si un homme, même vigoureux, 
voulait, sans avoir jamais fait de gymnastique, exé- 
cuter un simple tour de trapèze, U y a gros à parier 
qu'il n'y parviendrait pas du premier coup. 

Telles sont les raisons qui juslilient, croyons- 
nous, la classiflcatioo des exercices du corps en 
naturels el faciles et en artificiels et difficiles. Tous 
les exercices connus peuvent rentrer dans l'une ou 
dans l'autre de ces deux catégories : iton pas que 
tous consistent exclusivement soit dans des mouve- 
ments naturels, soit dans des mouvements artili- 
ciets, car il y a souvent dans l'exercice une combi- 
naison de ces deux sortes de mouvements, mais 
toujotii's les uns ou les autres dominent, et, dans 
certains cas, c« sont les mouvements naturels et 
spontanés qui font la base de l'exercice, dans 
d'autres cas, ce sont les mouvements artificiels. 
La marche, la course, la natation, < les jeux en 
plein air > sont des exercices naturels, taudis que 
la gymnastique i aux appareils > et l'escrime sont 
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des exercices artificiels. La boïe et le canotage 
ml des exercices mixtes, mais se rapprocliaQl 
I6t des exercices naturels. 



^oyoQS h présent à latiiielle de ces deux catégo- 
rtes il faut donner la préférence dans l'éducation 
pliysique de l'enlant. 

Les mélhodcs artificielles ont pour caraclère 
essentiel de demander k l'homme des efforts mus- 
culaires beaucoup plus intenses que ceux auxquels 
il se sent naturel lenieni porté, et des mouvements 
plus difficiles que les mouvements instinctifs. Elles 
tendent, pour cette raison, à le rendre plus foi1 et 
plus adroit qu'il n'était dans sa nature de le deve- 
nir. Elles sont des méthodes de peiTeclionnement. 
Elles sont les plus capables de former des sujets 
d'élite; nous pouvons citer, comme exemples de 
leurs résultats, les magnifiques jeunes hommes 
qui sortent de noire école de gymnastique de Join- 
vilte, et qui sont assurément des sujets incompa- 
rables pour la force, l'adresse, l'agilité, pour toutes 
les qualités qu'on peut appeler « athlétiques i. 
C'est donc avec une apparence de raison qu'on a 
adopté jusqu'à ce jour, pour l'éducation physique 
de nos enfants, les méthodes artificielles, dont le 
type est la gymnastique aux appareils. 

Mais les mélliodes artiHcielles ont justement les 
défauts de leurs qualités. Elles perfectionnent 
l'homme, mais c'est au prix d'un travail difficile 
auquel tous les hommes ne sont pas aptes; elles 
lonl capables de lormer des sujets d'élite, mais 



elles 



forment 
'éducation physique, 



de sujets. Si on les applique 
on trouve très peu d'en- 
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fanls qui aient des aptitudes suffisantes pour esé^ 
1er du premier coup, et sans longs tâlonnemeatH 
les mouvements qu'on leur demande. La plupart 
des écoliers sont rebutés par tes difOcuUés da 
dcîbnl, et ceux qui y prennent goût sont les mieus 
doués physiquement, les plus forts, c'est-à-dire 
ceux justement qui pourraienl le mieux s'en pas- 
ser. Cette minorité d'élite acquiert, je le veux bien, 
des aptitudes physiques supérieures, mais les sujets 
faibles, ou seulement de force moyenne, ne trouvent 
dans cette gymnastique aucun bénéfice, pour une 
raison bien simple, c'est qu'ils ne peuvent pas en 
faire. 

Si l'on veut nous permettre une comparaison 
un peu familière, il arrive, à l'enfant aux prises " 
avec un exercice trop difficile, la même chose 
qu'au jeune cheval attelé pour la premièi'e fois à 
une voilure trop lourde. L'animal, rebuté par une 
cliurt,'e trop forte, conserve un si mauvais souvenir 
de l'épreuve qu'on lui a imposée, qu'il refuse 
ensuilii de s'y soumettre et ne veut plus accepter 
le collier. On dit alors qu'il a été manqvs au dres- 
sage. 

De même, nos écoliers — ceux au moins qui 
n'ont pas de grandes dispositions pour l'exercice 
— sont découragés par les difficultés du début el 
refusent ensuite de faire de nouveaux efforts. Eux 
aussi sont manques au dressage. Et c'est là, selon 
nous, la cause qui éloigne nos jeunes gens, une 
Ibis sortis du collège, de la pratique des exercices 
du corps, leur proposât-on même des exercices 
faciles et attrayants. Ils restent sur leur impressioa 
première, qui a été mauvaise et décourageai 
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Toute leur vie ils garderont rancune à l'exercice, 
parce qu'on a eu le ton de leur présenter l'exercice 
sous une forme aride et difficile. 

Et voilà pourquoi les directeurs des Sociétés nau- 
tiques de la Seine et de la Marne se plaignent de 
ne pouvoir recruter des rameurs parmi les jeunes 
gens de nos Facultés de droit et de médecine. 

Nous avons voulu, à ce sujet, présenler autre 
chose que des appréciations personnelles. Noua 
avons lenti A pouvoir dire, en nous basant sui' des 
chiffres, dans quelle proportion nos enfants pro- 
fitent de l'enseignement gymnastique qui leur est 
donné, et dans quelle mesure ils l'ont des progrès. 
Pour cela, nous avons demandé au provis.eur d'un 
de nos grands lycées de province — homme abso- 
lument dévoué à tout ce qui louche aux intérêts de 
renfanl — de vouloir bien faire, sur les cinq cents 
élèves qui composent son lycée, un petit travail de 
statistique. Nous tenons à dire que le maître de 
gymnastique de ce lycée est un de nos meilleurs 
maîtres et des plus dévoués : de sorte que, si le 
résultat de cette petite enquête n'est pas très bril- 
lant, ce n'est nullement au maître qu'en revient la 
faute, mais bien à la métbode qu'on lui enjoint de 
mettre en pratique. Nous avons cbercliê à savoir 
combien d'élèves étaient capables d'exécuter, non 
pas avec une grande perfection, mais correctement, 
les mouvements gymnastiques de force moyenne. 
Et nous nous sommes basé, pour cette statistique, 
sur un mouvement qui n'est pas tout à fait le plus 
facile de la gymnastique aux. appareils, mais qui 
n'est pas leiilus difGcile, c'est le rélablissemeni à 
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la barre fixe. Il y * des mouvements beaucoup "^ 
ditricil«8 que le rétablissement, la planche, par 
exemple, ou te soleil; il y en a de b^nu<oup plus 
- acrobatiques, tels que Véqmlibre sur les mains. Le 
rélablissemoDt est demandé à cliaqae leçon à tous 
les élèves, et on peut le considérer comme une 
sorte de crilerium du niveau moyen de la l'orce où 
doit aiTÎver l'enfant, s'il a profilé de renseigne- 
ment . 

Or, dans une division de cent enfants Agés de 
Onse à douEe ans, il y a, d'après les rhilTi-es qu'oa 
a recueillis, tt-eote élèves seulement qui font le réta- 
blissement — soit soixante-dix qui ne le font pas. 
— En d'autres termes, il y a soixante-dii entants 
sur cent qui ne soat pas au niveau de l'ensei^e* 
menl qu'on leur donne. Et noiex que ces enfants, 
Agés de onze à douze ans, ont dû subir une prépa* 
ration de plusieurs années, puisque, jusqu'à l'ap- 
plication des nouveaux programmes, les cnrants 
de sept ans sont exercés aux appareils. 

Si nous passons à présent aux grands élèves, 
nous serions en droil d'espérer que louîes ces non- 
valeurs seront réduites à un cliiliri'e insij^niftaol, et 
qu'en prenant de i'Xçe et de la force, presque tous 
les eolunts seront parvenus à s'élever au niveau 
moyen de l'enseignement. Il n'en est rien, et sur 
deux cents élèves Agés de seize â dix-sept ans, qui 
sont sur le point de quitter le collège, quatre-vingt- 
dix seulement peuvent taire le rétablissement, et 
cent dix — c'est-à-dire plus de la moitié, — en 
sont incapables. 

Les chillres que nous citons donnent encore, da 
l'aveu de tous tes cliefs d'institution auprès des- 
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às nous nous sommes renseis^nés, un ré.siillat 
ibins déravor^ble que la moyenne des auUcs éta- 
blissemenls. EL on peut dire hardiment, en géné- 
ralisant cette statistique, qu'un peu plus de la 
moitié de nos eol'anls qtiitlent le collège sans avoir 
proûlé de l'èduratioD physique qu'on leur a donmïe 
pendant le temps de Jeur séjour, soit, en moyenne, 
pendant sept ans au moins. Cinquante-cinq élèves 
sur cent s'en vont du lycée sans avoir pu s'élever 
au niveau moyen de la classe de gymnastique ; cin- 
quante-cinq sur cent méritent d'être classés dans 
la calégorie des fruits secs de l'éducation physique. 
Et notfli! qu'ils sont aussi des fruits secs de l'hygiène, 
car, dans les méthodes artificielles d'exercices, le 
défaut d'apprentissage entrajne fatalement le détaut 
de travail. Jusqu'à ce que l'enfant sache parfaite- 
ment le mouvement, il ne peut pas l'exéculcr tout 
seul. Il faut que le maître vienne à son aide, le sou- 
tienne, le pousse. Tout Lravail effectif se trouve 
Insi supprimé. Ce n'est plus qu'un simulacre 
iercice. 

là qu'apparaît clairement la supériorité 
^que des méthodes naturelles d'éducation phy- 
le. Avec les exercices nuturels, il n'y a pa.'^ de 
' t tees, parce que, du premier coup, tout la 
_ ide est capable d'y prendre part et d'en tirer 
profit. L'enfant n'a pas besoin, pour jouer, de 
'savoir très bien jouer. S'il joue mal, il perdra la 
partie, mais il gagnera toujours les bénélices hygié- 
niques du jeu. Dans une partie de course, le der- 
nier arrivé a moins de gloire que le premier, mais 
au point de vue de l'hygiène, il n'a pas moins de 
prolil, puisqu'il a fait autant de travail nmsculaire. 
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Les méthodes ariificielles ne cooTienDent pu 
l'éducalion physique des enfants, parce qu'rf' 
sont des méthodes < athlétiques > et non pas d 
méthodes i hygiéniques ». Elles visent spécialenuril 
les sujets forts pour en faire des sujets d'élite^ 
alors qu'une bonne hygiène doit viser les sujets 
faibles pour en faire des sujets forts. Les faibles, en 
effet, forment la grande majorité des enfants de 
noire génération actuelle, A noire époque, le cer- 
veau semble arrivé à Tapogée de son développe- 
ment, parce que plusieurs générations successives 
se sont transmis les résultais accumulés du travail 
intellectuel. Par contre, le système musculaire 
tend à s'alîaiblir de génération en génération, parce 
que, depuis longtemps, la force physique n'a plus 
d'emploi. Nos pères nous ont transmis des musclés 
plus faibles que ceux de leurs devanciers, et nous 
avons légué à nos enfants des muscles plus faibles 
que ceux de nos parents. Aussi les enfants, si pré- 
coces aujourd'hui dans leur développement intel- 
lectuel, sont-ils très en relard dans leur dévelop- 
pement physique. 

Tel esl le défaut capi Lai des méthodes arliOcielles 
et difficiles : elles ne mettent pas l'exercice à la 
portée de tous les enfants. Elles ne sont pas des 
méthodes hygiéniques, mais pluiôl des méthodes 
de « sélection n ; elles font subir aux enfants une 
sorte de triage, prenant les plus forts pour en faire 
des athlètes, mais laissant les plus faibles, cVst-à- 
dire la grande majorité, livrés à toutes les misères 
physiques et morales qui dérivent du défaut d'exer- 
cice. 
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\ Tous les reproches qu'on peut Taire à notre gym- 

istîque française découlent de ce caraclère qu'elle 

présente, d'être faite d'exercices artificiels. L'adop- 
tion de cette gymnastique a eu pour point de départ 
' une idée juste, qui était de suppléer à l'insuffisance 
de l'exercice instinctif chez nos enfants. Mais les dif- 
ficultés qu'elle pré.sente ont abouti à faire passer 
dans l'esprit public une idée fausse, à savoir que 
l'enfant ne peut prendre de l'exercice sans subir un 
apprentissage et s'astreindre à une méthode. Plus 
la méthode est compliquée, plus l'apprentissage est 
difficile, plus on s'attend à des résultats supé- 
rieurs. Nous venons de voir que le raisonnement et 
l'observation des faits donnent un démenti formel 
à cette opinion si accréditée. 

La gymnastique savante, que beaucoup regardent 
comme une sorte de perfectionnement de l'exercice 
naturel, n'est, au point de vue hygiénique, qu'un 
c pis-aller », une méthode applicable faute de 
mieux, quand on ne peut faire béuéficier l'enfant 
de la gymnastique spontanée, de celle à laquelle 
tout être vivant se sent instinctivement porté. 
L'exercice instinctif suffirait largement au déve- 
loppement du corps si l'instinct était écouté cliaque 
fois qu'il parle ; mais les conditions sociales, et sur- 
tout les condilions scolaires, ne permettent pas à 
l'enfant de céder au besoin d'exercice chaque fois 
qu'il se produit. Ce besoin trop souvent réprimé 
finit par diminuer et disparaître. Le corps s'accom- 
lode à la vie sédentaire, et l'iasullisance d'exercice 



e LES STSnUES D'IURCICE. 

finit par amener la paresse musculaire et les haï 
ludes d'inertie. L'étal de langueur fonclionnell^ 
si conimiinémenl observé aujourd'lmi dans les 
villes, ne s'observerait pas chez l'enfant, si celw-ci 
était placé daos les conditions voulues pour don- 
ner carrière à son besoin de mouvement aussitôt 
qu'il se produit. Le maître de gymnasliiue serait 
inutile si l'écolier avait à sa disposition chaqoe 
jour, pendant un temps stiillsant, un vaste espace 
et Ib permission de s'y ébattre en liberté. Ce serait 
là tout l'outillage de la gymnastique naturelle. 

Pourquoi dresser des portiques, des cordages et 
des agréa quand on peut disposer d'une grande 
pelouse ou d'un jardin aux larges allées? Si la 
gymnastique avec appareils est excusable quand on 
n'a pas la place d'en faire d'autre, que dire des 
pères de famille installés dans un vaste espace à 
la campagne, et qui se hâtent de faire construii'e 
un gymnase pour leurs enfants, alors qu'ils ont 
autour d'eux toutes les conditions voulues de la 
gymnastique naturelle? Lt tendance à chercher le 
mieux n'est nulle part plus t'nnesle que dans Tédu- 
catioD physique de l'enfant ; elle l'ail donner la pré- 
férence aux procédés compliqués sur les méthodes 
naturelles; elle fait dédaigner comme trop sinjples 
ou insuffisants les meilleurs moyens hygiéniques. 
L'enfant, croit-on, ne peut faire un exercice pro- 
niable sans t'aide des ■ appan:ils » ; dès loi-s, si les 
appareils lool défaut, L'enfani n'essayera de faire 
aucun l'iercice. L'enfant a besoin d'un maître spé- 
cial pour exercer ses membres, et les parents s'ha- 
bituent à se reposer sur le mallre du soin de faire 
prendre de l'exercice à leur enfant; si bien qu' 
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dehors des leçons réglementaires, personne ne 
songe, dans la facaille, à lui irouver l'occasioa 
d'agir. On ne le pousse ni à jouer, ni à courir : 
B'&-t-il pas, deux lois par semaioe, un professeur 
de gymnastique I 

U semble que nos méthodes gyninastiques aient 
été choisies pour leur commodilé d'applir»kion 
plutôt quo pour leur mûiite ]iy<^îénique. Ellos soat 
adaptée^ non aux besoios de Tentant, mais bien aui 
iasiallations et aux habitudes scolaires. Oi-, dana 
DOS écoles, deas choses font défaut pour l'appiica- 
tion dea exercices : ce sont le temps et l'espace. On 
a donc cherché des iQélhDde& g^mnastlques qui 
puissent s'appliquer dans un tout petit espace el 
donnera l'enfant beaucoup de travail musculaire 
en très peu de temps, et on a trouvé des engins qui 
coHcentre»l les mouvements. On a créé la < gym- 
nastique avec appareils *, qui permet d'exi^cuter 
presque sur place une forte dose de travail en très 
peu de temps. De cette façon, dans une cour très 
étroite, on peut réunir un grand nombre d'enfants 
pour leur laire exécuter, une ou deux fois par 
■emaine, des mouvements qui exigent de grands 
efforts musculaires. 

Mais est-ce bien là ce que demande l'hygiène 
ratKMinelle de l'enfant? Pense-t-on qu'il sufiise 
d'évaluer appi-oxtmativemeat la dose d'exercice qui 
lui csl nécessaire, par exeiople pendant une se- 
maine, et de lui administrer cette dose d'un seul 
coupV Que dirait-on d'un régime alimenfaire dan» 
lequel des rations de nourriture suffisantes pour 
llôaieurs jours smient abeorbéesen un seul repas I 




Avec le sysLème des séances de gymnastique trop 
éloignées, on tombe dans ce dileinnie : ou bien le 
travail sera, à chaque leçon, très intense, et alors 
la santé de reofanl sera exposée à des troubles 
divers, ou bien le travail sera modéré, et alors 
l'exercice deviendra insuITisanl. 

Il faudi'ait à l'enfant, non des efforts intenses se 
répétant à de très rares intervalles, mais des exer- 
cices très modérés et très fréquemment renouve- 
lés. L'enfant a besoin de se donner du mouvement, 
plutôt que de faire des efforts. Et nos méthodes 
actuelles de gymnastique sont entachées d'hérésie 
au point de vue de l'hygiène quand elles prétendent 
racheter la rareté de l'exercice musculaire par son 
intensité. 

Mais, dans ces méthodes, le travail n'est pas 
seulement mal distribué au point de vue du temps : 
il est mal réparti dans les diverses régions d ii corps. 

Tous les exercices aux engins fixes : « trapèze >, 
t barre fixe >, i anneaux *i, t barres parallèles >, 
i: corde lisse », etc^ tous ces exercices, disons- 
nous, localisent exclusivement le travail dans les 
bras et les parties supérieures du tronc, laissant à 
peu près inactifs les muscles du bassin et des 
membres inférieurs. On a répondu, pour justifier 
les appareils de ce reproche, que les membres 
supérieurs ont plus besoin d'être exercés que les 
jambes, chez l'homme des villes qui marche géné- 
ralement beaucoup. Cet argument, en tons cas, s'il 
est juste pour l'homme adulte, qui vaque à ses 
affaires, ne peut être valable pour l'enfanl qui vil 
c sédentaire >, assis sur les bancs de l'école, oa 
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enfermé dans les étroits appartements des villes. 
Hais là n'est pas ta question : les esercices qui font 
travailler exclusivement les membres supérieurs 
sont mauvais parce qu'ils localisent trop le travail. 
Chez l'enfant, il faut généraliser VeffoH muscu- 
laire, y faire contribuer le plus giand nombre pos- 
sible de muscles à la fols, ou du moins le répartir 
judicieusement sur les masses musculaires les plus 
puissantes. Si chaque groupe île muscles prend à 
l'exercice une part propoitionnelle à sa force, le 
travail étant bien divisé devient moins fatigant, et 
on peut espérer alors d'obtenir le bénéfice général 
de l'exercice, qui est l'activité plus grande donnée 
an cours du sang et à la respiration, sans subir ses 
résultats fâcheux, qui sont les dtiTérentes formes 
de la fatigue. Or ce bénéfice s'obtient plutôt avec 
les exercices des jambes qu'avec ceux des bras, 
parce que les jambes, étant beaucoup plus fortes 
que les bras, peuvent faire beaucoup plus do travail 
sans se fatiguer. De plus, les exercices de jambes, 
dont la course est le type, sont loin de localiser le 
travail dans les jambes seules; chez l'enfant qui 
court, le bassin, la colonne vertébrale, les ép&ules 
même et les bras viennent s'associer au travail. 



Les exercices aux appareils ne sont pas toute 
noire gymnastique scolaiie. Nous avons, en outre, 
les exercices dits t du plancher >, qui s'exécutent 
sans aucun engin. Dans ces exercices, l'enfant 
fiécliil, étend, déplace dans divers sens les mem- 
bres, le tronc, la tète, au commandement du 
maître qui compte : une, deux, trois, etc. Ces mou- 
vements sont, au point de vue hygiénique, d'excel- 
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lents exercices. Us font subir à chaque partiel 
corps un travail proportionné très exactement ftfl 
force de ses muscles, et n'exigent aucune atlili^ 
vicieuse du tronc, aucun emploi anormal des mM 
bres. Us sont d'une application Lrès pratique, puj 
qu'ils permettent d'exercer un grand nomiË 
d'élèves à la fois dans un local restreint, lis s 
donc à la fois commodes et hygiéniques; maisi^ 
ne sont pas récréatifs, et c'est là un grave reproche 
qu;md il s'agit d'écoliers, dont le cerveau travaille 
avec excès. Ces mouvements d'ensemble sont mor- 
tellement ennuyeux, et l'enfant, dans le dégoût qu'il 
en éprouve, cherche à s'y soustraire. 11 y pai'vient 
facilement, au moins dans une certaine mesure. 
S'il ne peut échapper à la discipline qui le force à 
s'associeraumouvementcommandé,illui est facile, 
au moins, d'éluder l'effort musculaire sans lequel 
l'exercice n'a aucun effet. Pour cela il loi suflil, 
tout en suivant la cadence, de déplacer les mem- 
bres sans les raidir. Il évite ainsi de contracter les 
muscles antagonistes, dont l'intervention est indis- 
pensable pour qu'il y ait réelle dépense de force. 

Dira-t-on qu'une surveillance plus sévère pour- 
rait assurer l'exécution consciencieuse du mouve- 
ment? Mais que devient alors la distraction, la 
détente d'esprit que devrait trouver l'écolier dans la 
gymnastique? Gomment se reposera-t-il de l'étude, 
si, à la surveillance qu'il subit en classe, vient suc- 
céder la consigne sévère du professeur de gymnas- 
tique ? 

Au lieu de contraindre l'enfant à exécuter strie- 
temenl ses exercices, il vaudrait mieux chercher à 
les lui faire aimer. Ce serait la seule i 
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les rendre efûcaces, car l'enfant saura toujours 
éluder l'exercice pour lequel il a du dégoût. Or nos 
enTants n'onl aucun goût pour la gymnastique qu'on 
leur l'ait subir aujourd'hui. Quand on assiste à la 
leçon, on est frappé de voir qu'à peine quatre ou 
cinq élèves sur trente exécutent consciencieusement 
leurs exercices; les aulres passent à leur tour à 
chaque enp;in, ébauchent le mouvement que le pro- 
fesseur termine pour eux, et s'en retournent après 
avoir fait un simulacre d'effort. 

Notre gymnastique devrait être récréative, elle 
est ennuyeuse; au lieu d'une distraction, l'enlant 
trouve dans l'exercice un enseignement nouveau à 
ajoQler à tant d'autres. El l'enseignement n'est pas 
loujours facile ! Le travail aux engins nécessite sou- 
vent un apprentissage très prolongé. Il faut, pour 
certains exercices aux appareils, passer par une 
série de mouvements préparatoires qui sont comme 
l'alpliabel de la gymnastique, et l'enfant consacre 
des mois entiers à épeler, & ânonner la leçon qui 
doit le conduire Â exécuter couiamraent un tour 
de trapèze ou un rélaLlissement h la barre tixe. 
Gomment s'êlonner ensuite qu'il prenne son exer- 
cice en dégoût et s'y E-ende avec ennui? 
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L'éducalinn plijBJquo instinctive. — Le jeu ; le t sport i 
■ Dlhléliquea >. — Les Iraditians oubliées. — Leg dociinM 
tecliniqueg récenU. — Appiicalfon de l'eneroiee n 
Soiivcnira de vDpge ; les jeux scolaires on Belgique 
fessciirs lie gymnasliquc belges, — Va congrès en plsinll 
— Lo bourgmcntrc de Dinanl. — Supëriorilé des proe 
naturels d'exercice. 
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La forme d'exercice qui mérite le mieux le ad 
d'exercice naturel, c'est le jeit. 

Le a jeu » n'est que la réglemenlation pins | 
moins mélhodique des mouvements inslinctiTs, " 
ceux que tout être vivant se sent porté â l'aire 
spontanément, quand il ressent l'impulsion du be- 
soin d'exercice. Le jeu peut être appelé un exercice 
« naturel », puisque, dans toutes les espèces, on 
voit les jeunes animaux jouer entre eux; on voit 
même le père ou la mère exciter leurs petits i 
jouer. L'enseignement des jeux qu'on retrouve 
dans tous les pays et dans tous les temps, a pour 
origine — il est permis de le supposer - — celte 
tendance de l'être vivant à faire l'éduciitioD phy- 
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siqiie de sa progéniture, en l'excilant à se livrer à 
rexcrcice. 

Le jeu, par tes progrès de la civilisation, a pris 
des formes très diverses, cl a été soumis à des mé- 
thodes qui tendent de plus en plus à y inlroduire 
un élément artificiel. C'est ainsi que le sport dérive 
du jeu. Les exercices dits de « sport s ne sont, en 
général, que des jeux ayant pris une forme plus 
méthodique, exigeant des mouvements plus diffi- 
ciles, un apprentissage plus long. L'exercice de 
t l'aviron i, de la a boxe n, du « bicycle i, sont de 
a catégorie des exercices du sport. Certains exer- 
cices tiennent à la fois du sport et du jeu, et on 
les appelle j'CMa; athlétiques, en raison du plus 
grand déploiement de force musculaire qu'ils 
exigent. Tels sont la paume, le cricket, les courses 
à pied avec obstacles, etc. 

Los a jeux » constituent la forme de gymnastique 
la mieux appropriée aux indications de la vie sco- 
laire, ils sont adaptés aux aptitudes physiques de 
l'enlant aussi bien qu'à ses besoins moraux. Ils sont 
à la fois hygiéniques et récréatifs. 

Au point de vue physique, ils n'exigent ni efforts 
trop intenses, ni contractions musculaires trop loca- 
lisées. Les jeux, même les plus compliqués, ne 
demandent jamais qu'une combinaison de mouve- 
ments simples et d'attitudes naturelles ; la gymnas- 
tique avec engins, au contraire, nécessite des com- 
binaisons anormales dans l'association des muscles. 
Dans les jeux il faut courir, sauter, grimper, frap- 
per, etc., toutes choses que l'enfant a toujours 
) depuis sa naissance. Dans la gymnastique 
t enlever le corps à l'aide des 
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(iiains, c se rétablir > sur les poignets, < culbuter i 
autour d'une bari'e, etc. , et le corps liumain n'élaot 
pas naturel iemeot destiné à exécuter ces mouve- 
menls, l'enfant ne les a jamais pratiqués; leur 
apprentissage est aussi laborieux que celui de l'oi^ 
thographe ou du calcul. Le jeu tend k pej-fectîon- 
ner les mouvements déjà connus, la gymnastique 
acrobatique tend à enseigner des mouveraeais nou- 

C'est pour toutes ces raisons que le je» ne pré- 
sente jamais à l'enfiint des diflicuKés comparables 
à celles de la gymaaslique proprement dite. Tous 
les enfants peuvent, du premier coup, prendre 
part à un jeu même nouveau pour eux. Aussi 
novices soient-ils, ils trouveront à y utiliser leur 
force et leur adresse naturelle. Hais, quand il s'agit 
de CCS mouvements anormaux de la gymnastique 
aux appareils, qu'on caractérisait autrefois par le 
mot significatif de tours, si l'enfant n'a pas encore 
trouvé le procédé d'exéculiou, le Iruc musculaire 
quelquefois si long à découvrir, il ne peut faire 
qu'un simulacre d'exercice; tout son cft'ort se 
borne à une tentative infructneuse, sans aucun tra- 
vail effectif. 



Outre l'appui du raisonnement, la méthode de 
l'exercice par les jeux a pour elle la sanction dea 
résultais acquis. C'était la seule gymnastique des 
enfants avant le commencement de ce siècle, et, de 
DOS jours encore, certains peuples voisins de la 
France n'ont pas d'autre mode d'éducation phy- 
sique. Les Anglais n'ont jamais adopté h gymnas- 
tique avec appareils, et les Belges, après en avoir 
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osé comme nous, l'abandonnent à prissent pour 
revenir anx jeux. 

Personne ne sau^ai^ contester l'exceilence des 
résultais de la mélliode an;:r]aise. Chez dos voisins 
d'oulre-Manche, la vigueur et la resistance des 
jeunes gens sont universellement reeonnues, et 
lenrs jeux scolaires conslituenL toute leur gymnas- 
tique. Mais l'adoption en France du système appli- 
qué aux univei'sités anglaises soulève une séiieuse 
objection. Ces jeux universitaires sont tiop élé- 
gants, leur application serait trop coûteuse pour nos 
classes moyennes, et assurément bien au-dessus des 
ressources des familles peu aisées où se l'ecrulent 
DOS écoles primaires. 

Celte difiiLullé c'est pas insoluble, et on pouirail 
MHS doute trouver moyen de démocratiser ces jeux 
et d'en rendre l'application moins coûteuse. El, 
du reste, n'avons-nous pas nos vieux jeux fran- 
çaîs? Ceux-là, du moins, peuvent passer pour 
démocratiques, puisque le plus aristocratique de 
tous, le < noble jeu de paume i, est pratiqué par 
les gens du peuple et même par les paysans dans 
deux provinces qui occupent les extrémités oppo- 
sées de la France, dans le pays Basque et dans la 
Picardie. Maints autres jeux formant, au point de 
Tue de l'intensité de l'exercice, de la forme du 
-travail muscubire et de l'attrait récréatif, un en- 
semble des plus variés, ont été recueillis et décrits 
parles soins d'hommes aussi disting;ués que dévoués 
A la cause de l'éducation physique. Nous citerons 
parmi les ouvrages où les documents techniques 
ibondent, ceux de M. Paschal Grousset, qui dirige si 

"Uimment la Ligue des exercices physiques, ceux 
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que publie, sous la direction de M. Jules Simon, le 
Comité pour la propagalion des exercices physiques, 
les livresde M. Pierre de Couberlin, et enfin l'ou- 
vrage S! intéressant et si complet de M. G. de Saint- 
Clair, secrétaire général du i Raciug-cluii » de 
France (1). 

Les documents ne font donc pas dérautpour in- 
stituer un nouveau sysième d'éducation physique 
dont l'urgence est évidente pour tout le monde. 
Mais il reste à surmonter certains obstacles de 
budget et d'installalion scolaire. Il reste aussi un 
obstacle moral plus fort encore que les empêche- 
ments matériels : c'est la défiance instinctive des 
Français pour toute réforme. — Les jeux consti- 
tuent un mode d'exei'cice nouveau pour notre 
génération, et qui nous dit que la pratique ne fera 
pas reconnaître dans ce sysième bien des vices que 
ta théorie n'a pas dévoilés? 

S'il faut répondre par des faits, on peut citer 
l'exemple des établissements religieux, où l'exercice 
par les jeux a été constamment appliqué et a laissé 
à tous les élèves des jésuites la meilleure impres- 
sion. El, si l'on veut des exemples qui se rapportent 
davantage à la conditiou sociale de nos enfants du 
peuple, nous citerons celui d'une nation voisine, 
et nous dirons, dans les pages qui suivent, comment 
est organisée dans les écoles primaires de Bel- 
gique, la gymnastique par les jeux. 



(1) Voy. Renaissance ph[/iiqiif, par Pli. Dnrjl; l'Hilueation 
anglaise en France, par P. de Coubertln; Sports alhlétîçuei tl 
n plein air, par M. G. de Saliil-Clair. 
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I moment même où la question de la valeur 
jfl des jeux se posait en France à la Com- 
mission chargée de réformer les programmes de 
gymnastique, on annonçait qu'en Belgique, à 
Dînant, un congrès allait s'ouvrir, dont le pro- 
gramme était ainsi Formulé : Les jeux; leurs effets 
physiques, leur rôle dans l'hygiène de t enfant; 
leur choix, suivant l'âge, le sexe, les condilions 
sociales, etc. Le nom du colonel Docx, président 
du congrès, était une garantie de l'utilité et de 
l'intérêt pratique des travaux de celle assemblée. 
M. Marey, l'émin^int président de notre Commis- 
sion, jugea qu'une mission scientifique, chargée 
d'assister au congrès de Dînant et d'étudier de 
près les méthodes belges et leurs résultats, pour- 
rait rapporter en France des renseignements im- 
portants, el, peut-être, conseiller d'utiles réformes. 
It désigna trois membres au choix du ministre 
de l'inslruclion publique. Et c'est ainsi qu'une 
délégation française se rendit de Paris à Dinant 
pour assister au congrès. 

Ce voyage a été pour nous l'occasion d'une série 
d'observations qui nous ont paru assez instructives 
pour mériter d'être rapportées. Nous les présen- 
tons ici sous la fonne un peu familière où ont été 
notées chaque jour nos impressions personnelles. 

Le 9 septembre 1888, la délégation française 
dont nous faisions partie arrivait â Dinant en re- 
montanl la pittoresque vallée de la Meuse. 
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En débarquani, nous trouvons sur le quai plu- 
sieurs menil>res du congrès venus pour accueillir 
avec la plus chaimanle coidinlilé ceux qu'ils ap- 
pellenl leurs t camarades de France ». 

Les honneurs nous sonl faits par le colonel Docx, 
président du congrès, inspecteur général de la 
gymnastique scolaire en Belgique, — celui, jus- 
temenl, auquel sont dues les réformes que nous 
venons éludier, puis, à côté de lui, par MM. Fossé- 
prez, professeur agrégé de l'i^aseigneinenl moyen, 
le docteur Droishe, le professeur Cooreman, le 
professeur DamseauK et quelques autres membres 
de rUniversilé belge. 

Gràceà lacoixlialité de nos hôtes, nous pouvons 
dès noire arrivée nous occuper avec fruit de l'objet 
de notre mission. Dans le trajet du bateau à l'Iiôtel 
la comersalion s'anime et déjà les questions $t 
pressent. ^^ 
. < QueUegymnastiquefaites-voiisdansvosécol 
^ quels engins exercez-vous les enfants? 

— Les engins, dit le colonel Docx, nous les avoM. 
presque tous supprimés et vous ne verree dans nos 
écoles ni anneaux, ni trapèzes, ni barres fixes. Les 
exercices aux appareils ont été, voilà bienti^t dix 
ans, remplacés par des jeux, et depuis celte époque 
DOS enfants sont plus droite, plus forts et plus 
gais. » 

Le groupe qui nous entoure grossit à chaque 
instant. Nos collègues, le doiîteurQnénu, professeur 
agrégi!' de la Faculté de médecine de Pans, et 
M. Geoi'gcs Demeny, chef de iabaratoire au Collège 
de France, causent et questionnent comme nous. 
Du reste, pendant toute la durée du voyage, | 
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taùsRries familières avec les hommes distingués 
qui faisaient parliedu coD^rès ont été nos plus sârs 
moyens d'étude. Dans nos promenades eu ville, 
dans nos excursions au bord de ta Meuse, à table 
même, nous causons hygiène de renfance et nous 
comparons à loisir les procédés de nos voisins avec 
les oôli-es. 

Les renseignements qne nous recueillons ainsi 
ne peuvfent être puisés à source plus sôre. Les 
hommes qui nons les fouraissent sont, à peu près 
tous, des professeurs agrégés de renseignement 
moyen ou des professeai's de pédagogie des écoles 
norraaies beiges. — Voilà, dira-l-on, des hommes 
d'un esprit cultÏTé et qui peuvent èlre très compé- 
tents en littérature ou en mathématiques, mais 
quelle expérience peuvenl-ils avoir en matière de 
gymnastique? — Il est certain qu'en France, les 
personnes occupant dans l'enseignement une situa- 
tion un peu élevée, les professeurs qui touchent, 
comme ceux dont nous parlons, des appoinlernents 
de cinq à six mille francs, ne s'occupent guère de 
développer les muscles et les potimons de leurs 
élèves. Mais c'est là justement la grande supério- 
rité des Belges en matière de pédagogie. Chez eux, 
les hommes les plus distingués ne croient pits dé- 
roger en enseignant les exercices du corps. 

Celte particularité n'apasétéun de nos moindres 
étonnemenis pendant ce voyage. La gymnastique 
s'enseigne dans les écoles normales, en Belgique, 
au même titre que lalittéolure et les sciences, il 
n'est pas obligatoire pour le professeur d'avoir SOB 
brevet de maître de gymnastique, et, dans le cas 
nà il oe le possède pas, un maître spécial vient 
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surveiller dans sa classe les exercices corporels d 
enfanis. Mais on ne forme presque plus de profel 
seurs spéciaux, el la plupart des maîtres cumuieat. 
Ud de ces messieurs nous disait : « Je touche cinq 
mille francs de LraiLement et mes fonctions oxi^fent 
vingt-six heures de Iravjiil par semaine, savoir vingt 
heures pour l'enseigaeiTierit des malhémaUquus, 
et six heures pour l'enseignement de la gymna- 
stique. > 

Il ne laut pas croire, d'autre part, que les profes- 
seurs soient investis, sans aucun apprenlissap:e,du 
droit d'enseigner la gymnastique. Ils doivent, avant 
de recevoir leur diplôme, subir diverses épreuves, 
les unes théoriques, les autres pratiques, el ces 
épreuves varient suivant le grade qu'ambitionne le 
candidat. Il y a des professeurs de gymnastique du 
degré primaire, du degré moyen et du degré nor- 
mal. Pour obtenir un des trois diplômes corres- 
pondant à ces trois degrés, il faut subir des exa- 
mens qui ne seraientguêrc A la portée des hommes 
chargés en France des exercices du corp 

Les examens de professeur de gymnastique coid 
prennent : 

1° Une épreuve pratique d'une heure consista 
dans l'exécution d'un certain nombre d'exerci 
empruntés au programme ; 

2° Une épreuve didactique comprenant 
leçon pratique de trente minutes; 

3° Une épreuve écrite ponimlsor lu pédagogie l| 
îa gymnastique, l'analomie, la physiologie el rhf 
giène. 

Tels sont les rensci}!;nements qu'a bien vouH 
nous donner M, Cooremau, professeur agrégé i 
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l'enseignement moyea à l'école normale de Diu- 
xelles, auteur d'un excellent ouvrage sur la Gym- 
nastique éducative. 

Ainsi la gymnaslique est enseignée en Belgique 
par des hommes offrant de sérieuses garanties^ 
qui, outre leur culture intellectuelle assez élevée, 
doivent justifier de notions scientifiques spéciales. 
On juge, dans ce pays, qu'il ne suffit pas d'être un 
acrobate de premier ordre pour appliquer aux 
enfants ce puissant modificateur hygiénique qu'on 
appelle l'exercice. On comprend que la gymnas- 
tique est une arme à deus tranchants, pouvant ôtre 
aussi dangereuse qu'utile, et on ne veut en confier 
le maniement qu'à des gens capables d'en dis- 
cerner les effets. 

En France, assurément, beaucoup de professeurs 
de gymnastique sont des hommes intelligents; 
quelques-uns lisent et possèdent des notions scien- 
tifiques; nous en connaissons même qui écrivent 
el dont les travaux ont été édités au grand profit 
de leurs lecteurs. Mais ceux-là représentent l'in- 
fime minorité, el la plupart des hommes auxquels 
est confiée l'éducation physique de nos enfants sont 
généralement d'une instruction très insuffisante. 

Or voyez l'inconséquence de nos institutions 
pédagogiques. Ces hommes qui n'ont aucune cul- 
ture d'esprit, aucune notion de physiologie et 
d'hygiène, sont chargés d'appliquer une gymnas- 
tique très raffinée, s'exécutant à l'aide d'engins 
capables, ainsi que nous le dirons plus loin, d'ame- 
ner diverses déformations du corps el des accidents 
de toutes sortes. Et notez que cetle gymnastique 
"*" icengins, qui devrait, pour être sans danger, se 
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pratiquer sous la surveillance d'un mi^decin ortho- 
pédiste, est appliquée à de tout jeunes sujets dont 
les os souples et inallL'ables gardent avec une extrême 
farililé l'empreinte des altitudes vicieuses. 

Si nous ne pouvons du premier coup obtenir des 
professeurs ti-ès instruits pour diriger nos eafants, 
simplifions au moins la besogne de ceux que nous 
avons, et chargeons-les d'enseifïner une gymnas- 
tique plus simple, faite de inouvernents naturels et 
sans danger. Si nous ne pouvons emprunter à nos 
voisins leurs maîtres, empruntons-leur au moiag 
leurs méthodes, dont le caractère essentiel est d'ap- 
pliquer l'exercice sous sa forme la plus naturelle el 
la plus facile. 

Ces méthodes, nous avons pu en apprécier la 
valeur dans la journée du 3 seplembre, el appré- 
cier en même temps le mérile des hommes chargés 
de les appliquer. Le congrès, ce Jour-là, a tenu 
deui séances : l'une, consacrée à la théorie, avait 
lieu dans la salle des Fêtes de Dînant ; l'autre, essen- 
tiellement pratique, se tenait en plein air, dans 
uœ grande prairie. Dans la première, on nous a 
parlé des jeux iifymDastiques, el dans la deuiîème 
OD nous en a moulré l'application. 

Connaissant d'avance l'opinion de nos hôtes en 
matière d'exercice, nous nous attendions à entendre 
faire le procès de la gymnastique avec appareils; 
mais, depuis longtemps, la cause est jugée en Bel- 
gique, et les engins sont condamnés à l'unaniniité, 
au moins pour les jeunes enfants. Aussi n'a-t-il pas 
même été question des exercices acrobatiques. Les 
orateurs se sont surtout attachés à préciser cei 
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délails de l'application des jeux qui forment la base 
de leur gymnaslique, et à établir en pailiculiei' la 
nécessité de réglementer ces jeux, de les diriger et 
de les surveiller. 

Un professeur de jeux est nécessaire pour plu- 
sieurs raisoDs. Et d'abord, l'enfant livré à lui- 
même oe jouera pas. Il ne sait pas jouer. 

En Belgique, aussi bien qu'en France, les jeux 
oationaux étaient tombés en oubli, et, si nos voi- 
sins les ont repris depuis une dizaine d'anoées, 
c'est grâce à l'initiative de quelques hommes dé- 
voués à la cause de l'hygiène scolaire. — i Croi- 
rait-^n, nous disait le colonel Docx, qu'il a fallu un 
vieux soldat comme moi pour enseigner le volant 
à de jeunes institulricesl t — Il est donc néces- 
saire que le maître enseigne le jeu à l'écolier. De 
plus, l'enfant livré à lui-même manque souvent 
d'entrain et joue avec mollesse. Aussi le maître 
doit-il intervenir souvent pour réorganiser la par- 
tie, distribuer à chacun sa place et son rôle, exciter 
l'émulation des joueurs, et enfm, si un jeu languit 
faute d'intérêt, pour en proposer un autre. 

C'est encore aux maîtres que revient le choix du 
jeu, suivant l'heure du jour, suivant la topogra- 
phie du terrain où l'école s'exerce. 

Ces détails serabieront peut-être puérils; mais 
est-il donc plus logique de laisser nos enfants exé- 
cuter toujours ie même exercice en toute saison, 
de leur septième à leur vingtième année, et quelles 
que soient leurs dispositions physiques ou mo- 
rales? 

Le répertoire des jeux est extrêmement varié. Il 
en est officiellement enseigné plus de soixante, et 
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le niailre peut choisir à volonté, suivaal les cir 
constances, tel exercice qui n'est qu'un simple 
délassement d'esprit, ou bien tel autre qui demande 
un grand déploiement de force musculaire. Il est 
des jeux qui ne font travailler que les jambes, 
comme les poursuites et la course; d'autres exi- 
gent i'iclervenlioD énergique des bras, comme le 
jeu des prisonniers et les divers jeux de balle; cer- 
tains autres, comme la luite à la corde, mettent en 
action les muscles de tout le corps. 

Ainsi les jeux suffisent largement pour répondre 
à toutes les nécessités hygiéniques de l'exercice, 
au moins chez les enfants qui n'ont pas dépassé 
douze ans. Une condition est pourtant nécessaire à 
l'efficacité des jeux considérés comme exercices, 
c'est l'entrain du joueui'. Mais n'a-t-on pas plus de 
garantie, à ce point de vue, pour les jeux amusants 
que pour les fastidieux mouvements d'ensemble 
exécutés au commandement? Dans ces exercices 
qui consistent à faire des mouvements de bras et de 
jambes en comptant : une, deux, etc., rien de plus 
facile que d'éluder tout effort. Les paresseux le 
savent bien. Pour les jeux amusants, et pour ceux 
qui excitent l'émulation des joueurs, i'intérôt très 
vif qu'y prend l'enfant est le plus sûr garant de la 
conscience avec laquelle il les exécute. L'enfant à 
qui OQ 1 su faire aimer lejeu s'y attache avec pas- 
sion. — f Aucune punition, nous disait l'un des 
orateurs, n'est aussi dure poui' nos écoliers belges 
que la piivaliou de jeu. » En revanche, la dispense 
de gymnastique serait volontiers acceptée comme 
une récompense par nos collégiens français. 

Après avoir montré les ressources gymnastiques 
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variées que trouve le professeur dans les jeux, les 
orateurs ont soulevé d'intéressantes queslions d'ap- 
pHcalion. Où et quimd faut-il jouer? Quel est le 
rôle respectif du professeur et des parents dans 
les jeux? 

Ces queslions nous semblent intéresser aussi 
direclem'ent les Français que les Belges. En Fi'ance 
comme en Belgique, il est facile d'or^^aniser des 
jeux dans les écoles des petites villes; il est difli- 
cîle, au contraire, dans les grands centres, de trou- 
ver l'espace nécessaire. En Allemagne, il y a des 
places de jeux, .spécialement affectées aux exer- 
cices scolaires, comme il y a, chez nous, des empla- 
cements pour les manœuvres des soldats. Ne pour- 
rions-nous pas, nous aussi, affecter à la gymnastique 
des jeux quelques-unes de nos places publiques, 
où chaque école enverrait à tour de rôle ses enfants 
prendre leurs ébats? Déjà aux Tuileries et au jar- 
din du Luxembourg, des sociétés plus ou moins 
régulîèremenl constituées ont établi des jeux de 
ballon et de paume. Ce n'est pas tant l'espace qui 
nous manque que l'idée de l'utiliser. Enfin ne 
pourrait-on pas imiter partout ce qu'on vient de 
faire à Bruxelles, où, deux fois par mois, los enfants 
de chaque école sont emmenés dans la banlieue, et, 
pendant une demi-journée, ont toute la latitude 
pour se livrer aux jeux qui exigent les plus grands 
espaces? Du reste, beaucoup de jeux peuvent être 
pratiqués dans des cours de moyenne éiendue; un 
des plus violents, la balle au mur, peut se jouer 
partout, pourvu qu'un léger grillage Ole aux joueurs 
la crainte de casser les vitres. 

Quant au rôle des parents, il peut devenir 1res 
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important dans le syslème de la gymnastique ] 
les jeux, — « Quand vous sortez avec vos enfants, 
disait le professeur Damseaus, au lieu de flâner 
avec eux dans les rues, emmenez- les dans un 
square et failes-les jouer ! » 

Un autre point de l'application des jeux a été 
précisé au congrès : à quel moment faut-il jouer? 
— Le jeu occupera le temps de récréation, mais il 
devra aussi faire partie essenlielle de la leçon de 
gymnastique qui, elle-même, sera prise sur le 
temps d'étude. De cette façon, l'enfant a dans sa 
journée tantôt des jeux libres et facultatifs, tantôt 
des jcuK obligatoires et dirigés par le maître. Or, 
même pendant les jeux qui représenlenl la leçon 
dé gymnastique, il n'est nullement défendu de ma- 
nifester sa joi« par des dômonslrations un peu 
bruyantes. 

Ainsi pour l'écoIièr belge une bonne partie de la 
journée se passe en jeux, et, plus heureux que nos 
petits Français, pour lesquels la gymnastique est 
une corvée, on a su lui faire aimer ses exercices 
physiques- Nos voisins attachent une grande impor- 
tance, au point de vue moral, àcel amour de l'enfant 
pour ses jeux. Aussi tous leurs efforts tendenl-ils 
à chercher une gymnastique récréative, qui ait de 
l'attrait, qui soit dépourvue de toute contrainte, qui 
rende les elïorts rauscidaires agréables, en leur 
donnant un but intéressant. En un mot, la gym- 
nastique scolaire des Belges est un amusement, 
tandis que la nôtre est une leçon. 

Mais, au point de vue hygiénique, celle gymnas- 
tique par les jeux vaut-elle la nôtre? 11 nous est 
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facile de répondre, puisque, api'ès avoir entendu 
parler <Je ces jeux, nous lës avons vu raetU'c en 
pi-alique. Les mêmes prolesseurs qui avaient dis- I 
couru le malin ont bien voulu jouer devant nous 
le soir et nous douaer un spectacle qui est un des 
plus charmants souvenirs de notre voyage. 

Dans une grande prairie, au confluent de la 
Lesse et de la Meuse, environ quarante membres du 
congrès, parmi lesquels une vingtaine de dames, 
se sont groupés sous le commandement du colonel 
Docx. Les messieurs ont quitté sans façon leur 
redingote, et en bras de chemise, avec un entrain 
d'écoliers, ils ont commencé les je.ux. On nous a 
montré d'abord une série d'amusements auxquels 
les dames prenaient paît : le chàl et la soitris; 
deux c'est assez, Irois c'est trop; la balle enposture; 
toucher k troisième, etc.; puis des jeux plus 
violents exécutés par les hommes seuls. Parmi 
ceux-là, le plus intéressant était une partie de halle 
qui semble être un jeu natioDal belge et lient beau- 
coup de notre ancien jeu de paume français. Cet 
exercice demande un ^i-and déploiement de force, 
d'énergie et d'adresse. Nos amis belges s'y livraient 
avec un véritable enthousiasme, et la partie fut 
Riarquée par un incident très caractéristique. M. le 
bourgmestre de Dînant étant venu à passer près 
de notre réunion, on voulut mettre à conlribulion 
son talent bien connu de joueur de balle, et on le 
pria de faire sa partie. Aussitôt, sans plus de façon, 
le magistrat met habit bas, prend sa place dans le 
caïap et chasse vigoureusenuml la balle; en cinq 
minutes le voilà rouge et essoufUé comme un simple 
écolier. 
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Outre le plaisir, qui, au point de vue hygiÉoique, 
est une oécessitô pour l'enfanl, ces jeux douneat à 
l'écolier un exercice très suffisant. Il suffit pour 
s'en assurer de regarder à la Qn de la partie ces 
physionomies animées, ces yeux brillants aonon- 
Cant que le sang circule avec violence dans tous les 
vaisseaux, et ces poitrines soulevées par des mou- 
vements respiratoires profonds et répétés, preuve 
que le travail des musclus a été suffisant pour 
amener la soif d'air qui est le bénéfice principal 
de l'exercice musculaire, car elle pousse l'enfant à 
introduire dans sa poitrine une plus grande quan- 
tité d'oxygène. 

Du reste les jeux ne sont pas absolument toute 
la gymnastique des Belges. Ils ont, comme nous, 
des mouvements d'ensemble exécutés au comman- 
dement', mais ces mouvements, si fastidieux quand 
ils sont exclusivement employés, deviennent inté- 
ressants lorsqu'ils n'apparaissent que de loin en 
loin dans la série des exercices pratiques. L'enfant 
qui prend la plus grande partie de sun exercice en 
liberté, trouve amusant de changer de temps en 
temps de méthode. Il s'applique alors à exécuter 
avec une régularité parfaite ces exercices comman- 
dés, dont il se dégoûterait sî vite s'ils reparaissaient 
à chaque instant dans sa gymnastique. C'est do 
moins ce qu'ont constaté les pédagogues belges. 

Au delà de la douzième année on accepte, dans 
les écoles de Belgique, quelques appareils, el 
d'abord les appareils portatifs tels que la canne et 
le bâton. Inutile de faire remarquer que ces 
appareils peuvent passer pour de véritables jouets. 



et que leur maniemenl a pour l'enfant tout l'atlrait 
et l'inlêiêl d'un jeu. Deux ou Irois appareils fixes, 
tels que l'échelle droite ou oblique, puis les perches 
verticales accouplées, sont encore conservés dans 
le gymnase. 

Enfin n'oublions pas de mentionner deux exer- 
cices qui tiennent une place importanle dans la 
gymnastique belge : la natation et la danse. 

Quand il s'agit des adolescents ou des hommes, la 
méihode belge, sans dédaig-ner les jeux, n'en fait 
plus l'agent exclusif du développement physique, 
et alors d'autres moyens d'exercice sont mis en 
œuvre. Mais l'esprit de ces méthodes conserve un 
caractère plus pratique que celui des méthodes 
fran(;aises. On apprend aux jeunes gens à retirer de 
l'eau un mannequin de la forme et du poids d'un 
homme, ce qui leur rend facile le sauvetage des 
noyés. On leur apprend aussi à relever de terre et à 
charger surleurs épaules un blessé qui ne peut faire 
aucun mouvement. On cherche, en un mot, tout en 
développant leur force et leur adresse , à donner 
aux exercices qu'on leur apprend un caractère 
utilitaire. 



Telles sont les observations que nous avons rele- 
vées pendant notre voyage en Belgique. S'il fallait 
résumer en deux mots nos impressions, nous dirions 
que les méthodes de gymnastique en u.saj^e dans 
les écoles belges sont supérieures aux nôtres, en ce 
qu'elles ont i'avanlage de développer la force de 
l'enfant tout en l'amusant. 
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Parmi les hommes qui sont doués d'une friande 
force musculaire, il i'aul dislinffuer deus calés o'ies. 
Les uns L'Iaîenl l'orts de naissance. Les autres le 
sont devenus. 

Les uns ont porté en germe, en venant au monde, 
cette ampleur de formes, ce développement du 
système musculaire qui en font, pour ainsi dire, 
dés liommes d'une race supérieure. Ceu}^-là eon- 



servent en g;énéral, toute leur vie, une griinde force 
physique, môme quand ils vivent en dehors des 
conditions capables de la développei". Il n'est pas 
très rare de rencontrer des hommes dont la vie 
s'est écoulée dans un bureau ou derrière un nomp- 
toir, et qui pourraient lutter sans désavantage avec 
un fort de la halle. Chez eux, le système muscu- 
laire est prédominant, et les muscles résistent, on 
ne saurait trop dire pourquoi, à l'intluence débi- 
litante de l'inaction. Ces hommes ont une struc- 
ture particulière qui les fait distinguer des autres 
hommes; ils ont de» tissus plus denses et plus 
fermes, une poitrine plus développée, des saillies 
musculaires plus prononcées, une carrure plus an- 
guleuse. Us présentent dans les lignes du corps 
quelque chose qui, pour l'œil le moins exercé, 
décèle le tempérament c athlétique ï. 

Les autres étaient nés avec une constitution 
moyenne. Ils n'avaient pas reçu de la nature un 
système musculaire exLiëmementpuissant, mais ils 
ont développé leurs muscles par cette sorte de 
culture qui s'appelle l'exercice. Grâce à une gym- 
nastique bien dirigée, ils se sont élevés au-dessus du 
niveau physique qu'ils étaient destinés à atteindre ; 
ils sont devenus plus forts que la moyenne. On en 
voit même qui, après avoir présenté dans leur 
enfance tous les attributs d'un tempérament déli- 
cat, finissent par acquérir une force véritablemenl 
athlétique. 

Mais il y a toujours entre l'homme né fort et 
celui qui l'est devenu par l'exercice une très notable 
difTérence, celle justement qui vient de la disposi- 
tion native du tempérament. L'homme devenu fort 
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par la cuUure des musclas s'esl fait, en quelque 
sorte, un lempérament Taclice : ce qu'il a oblenii par 
le Iravail, TiDaclion le lui fait perdre aisémcnl. La 
force acquise est toujours moins durable que celle 
qu'on apporte en naissant: sa persistance est en 
raison directe de la durée des exercices qui l'ont 
développée. Aussi n'esl-il pas rare de voir un 
homme devenir faible et peu résistant dans l'âge 
mûr après avoir fait preuve dans son adolescence 
d'une force herculéenne. Celte transformation est 
très fréquente chez ceux qui, après s'être passion- 
nés dans leur jeunesse pour les exercices gymnas- 
liques, y renoncent trop tôt et ne travaillent plus. 
Pour que les modifications physiques dues à l'exer- 
cice soient permanentes, il faut que l'exercice dure 
jusqu'aux dernières limites de l'âge mûr. A celte 
eondition seulement, on pourra modifier assez pro- 
iondément le sujet pour changer réellement son 
impérament. 

C'est que les modifications d'où vient l'augmen- 
tation de la force musculaire ne sont pas, en réa- 
lité, très profondes. L'augmentation de volume et 
de contractililé des muscles De coïncide pas tou- 
jours nécessairement avec le développement des 
autres organes, ni avec l'augmentation de la résis- 
tance générale aux influences extérieures. Un 
homme peut être très fort sans avoir une santé très 
robuste. ^Cetle distinction, qui semble au premier 
abord un peu paradoxale, devient évidente pour 
tout homme qui observe. Elle s'explique pour tout 
observateur qui connaît les lois du fonctionnement 
la machine humaine. 

'abord la diminution de la force musculaire 
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n'est pas toujours en proporlicm de la gravité des 
troubles que peut subir la sanlé. Si un médecin 
étudie, à l'aide de l'appareil appelé le dynamo- 
mètre, la force des malades qui le coDsulteiii, il 
urpris de voir que des affections capables 
d'alti^rer profondément la nutrilion et de compro- 
mettre la santé d'une façon irrémédiable ne font 
pas descendre sensiblement au-dessous de la nor- 
male la vigueur du poignet. Nous avons vii, pour 
notje pari, des diabétiques, des cancéreux, des 
tuberculeux, chez lesquels l'épreuve du dynamo- 
mètre accusait une énerpe musculaii-e bien au- 
dessus de la moyenne. On voit, par coutrc, des 
hommes d'une santé parfaite, dont la conslitution 
résiste imperturbablement à tous les agents mor- 
bides et dont la force musculaire est très faible. 

C'est que la force musculaire est pour ainsi dire 
un attribut^ca^ tandis que la santé est une qualité 
d'ensemble. Pour acquérir de la force, il suffit 
d'augmenter la puissance des muscles; pour acqué- 
rir la santé, il faut régulariser les fondions de 
l'économie et rendre les organes plus capables de 
résister à tous les agents qui pourraient troubler 
leur jeu. 

Chez l'homme qui est né avec le tempérament 
athlétique, la constitution est robuste et la santé 
résistante, non pas précisément à cause de la force 
des muscles, mais parce que le développement du 
système musculaire est l'indice d'un développe- 
ment semblable des autres systèmes oi^aniques les 
plus essentiels à la nutrition, du système respira- 
toire par exemple. Chez lui, tout l'organisme est 
construit sur le même plan, et toute l'économie 
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des organes et des fondions parlicipe à la solidité 
et à rénergie du syslème musculaire. Et c'est 
justeinenl là ce qui distingue la force nalive de 
la force acquise. Si les hommes devenus des 
athlètes par le fait de lYducation physique n'ont 
pas toujours une très grande résistance aux m.v 
Sadi«s, c'est qu'il n'y a pas une corrélation néces- 
saire, une proportion constante entre la force des 
muscles et celle des organes les plus f 



Tout le monde s'accorde à considérer la puis- 
sance respiratoire comme le critérium de la ré- 
sistance vitale. Or on observe souvent un écart 
considérable entre la puissance respiratoire el la 
puissance musculaire. La capacité des poumons 
se mesure à l'aide d'un appareil nommé spiro' 
«è(re, de même que celle des muscles s'évalue à 
l'aide du dynamomètre. El si l'on mesure parallèle- 
ment, ainsi que nous l'avons fait un très grand 
nombre de fois, la puissance des poumons et celle 
des muscles, chez le même sujet, on constate 
souvent un écart considérable entre les résultats 
que donnent le spiromètre et le dynamomètre. Un 
sujet peu musclé et ne déployant qu'une très 
médiocre pression dynamomélrique, peut faire 
preuve d'une puissance de respiration supérieure 
à celle d'un homme doué d'«ne très grande force 
musculaire. 

La force musculaire augmente très rapidement 
par l'exercice, tandis que le tempérament se 
modifie avec une grande lenteur. 11 n'est pas impos- 
sible de changer par les exercices du corps une 
constitution faible en une constitution résistante. 
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Mais ce n'est qu'à la condition de faire subir à tous 
les organes internes une transforma il on profonde ; 
d'augmeotei' le volume du poumon, de rendre le 
cœur plus ferme, de modiûer les sécréliona de 
l'estomac et de l'intestin, et enlin de donner au 
système nerveus, qui règle toute la machine, un 
fonctionnement plus calme et plus énergique à la 
fois. 



Il 



La force musculaire est le résultat des effets 
locaux de l'exercice : c'est l'effet d'une sorte de 
concentration du mouvement nutritif sur la régioD 
du corps qui travaille. Tandis que la puissance 
vitale, qui constitue la santé, est la rèsullanle des 
effets généraux de l'exercice, c'est-à-dire de l'in- 
fluence exercée par le travail sur l'ensemble des 
grandes fonctions organiques, la respiration, la 
circulation du sang, la digestion. Or les effets géné- 
raux de l'exercice ne sont pas nécessairement en 
proportion de ses eQ'els locaux. Certains exercices 
tendent à localiser le travail dans les muscles, et 
certains autres tendent à y faire participer indi- 
rectement les grands organes internes, le cœur, 
le poumon, etc. 

Cette distinction est facile à faire si l'on observe 
les conséquences immédiates des divers exercices 
qu'on aurait poussés jusqu'à la fatigue. Faites le 
rélablissemenl au trapèze et recommencez le mou- 
vement autant de fois qu'il vous sera possible; 
quand voua vous arrêterez fatigué, les muscles 
qui ont pris part à l'exercice seront, pour quelques 



4 



LA GtMMASTIQUE ATHLETIQUE. 63 

minutes, hors de service, impuissants à faire elTorl; 
. mais votre respiration ne sera pas sensibleincnl 
activée, et la fréquence des battements du cœur 
n'airra pas augmenté dans des proportions notables. 
A présent, cliangez d'exercice, et faites un temps 
de course avec toute la vitesse dont vos jambes 
sont capables; et vous observerez que la fatijiue 
ne se traduira plus par l'endolorissement et l'im- 
puissance des jambes, mais par ressoufilemcnt du 
poumon et par les battements tumultueux du cœur. 

Il y a donc des exercices qui font sentir leur effet 
aux muscles surtout, et d'autres qui influencent 
plus particulièrement les grands organes internes. 
Et c'est pour celle raison qu'on peut donner de la 
force aux muscles par l'exercice, et les hypertro- 
phier même, sans pour cela améliorer très sensi- 
blement l'état général de l'individu, sans aug- 
menter dans de notables proportions l'énergie des 
grandes fonctions vitales. 

Dans maintes circonstances, on peut voir tout 
un groupe de muscles se développer avec exagéra- 
tion, tout un membre même acquérir une force 
considérable, sous l'influence d'un travail local, 
sans que les fonctions organiques soient influencées 
par le surcroît d'exercice qui a causé l'accroisse- 
Tient musculaire. Cbez les boiteux, par exemple, 
on voit se produire le grossissement exagéré de 
la jambe saine, parce que ce membre, pour sou- ; 
lager l'autre, fait double travail. On observe, de 
même, une véritable hypertrophie des muscles du 
bras et de l'épaule chez certains infirmes qui sup- 
pléent à l'impotence du membre inférieur on se 
traînant sur les poignets. Et pourtant, chez ces 
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sujels, aucune modification importante des organes 
internes et des t'oncLions de nuliition n'accom- 
pagne l'augmentation de volume des muscles; les 
infirmes restent faibles de constitution, malgré 
l'augmentation de force, quelquefois étonnante, 
qu'ont acquise la jambe ou le bras. Le même résul- 
tat s'observe dans tous les cas où un groupe de 
muscles isolé subit un surcroît de travail, soit par 
la nécessité d'une profession, soit par un exercice. 

Si l'on cherche à déterminer dans quelles condi- 
tions les effets de l'exercice se bornent à un résul- 
tat local, et dans quelles conditions, au contraire, 
ils se traduisent par des résultats généraux, on voit 
que tout dépend de la quantité de travail effectuée. 
Plus la quantité de travail représentée par l'exer^ 
cice en un temps donné sera considérable, pli 
sera appréciable le retentissement de l'exercice sur 
l'ensemble de l'organisme, 

Mais il faut bien comprendre qu' t effort 
« quantité de travail » ne sont pas synonymes. Po«l 
soulever d'un bras un poids de 50 kilogrammes, 
il faut faire un effort considérable, parce que le 
fardeau est en disproportion avec la force des 
muscles agissants. Mais, si l'on emploie à la même 
tâche les deux bras à la Ibis, l'effort est moitié 
moindre, et pourlaot le < travail > reste le même, 
puisque le poids soulevé n'a pas diminué. Le tra- 
vail est le résultat de l'effort, et l'effort lui-même 
est le rapport qui existe enlre le travail effectué et 
les muscles qui l'effectuent. Plus il y a d'écart entre 
la force des muscles agissants et le travail qu'on 
leur demande, plus l'effort est intense. Si un grand 
nombre de muscles prennent part à la fois à l'exer- 
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cice, le travail pourra êlre considérable; mais, 
comme il sera très divisé, chaque muscle n'en sup- 
portant qu'une partie pourra n'avoir à subir qu'un 
effort modéré. 

Un effort intense, mais localisé dans un groupe 
de muscles très restreint, ne représente pas d'or- 
dinaire une quantité de travail suflîsanle pour 
ébranler sensiblement la niasse du sanfr, pour acti- 
ver le jeu du cœur et celui du poumon, ni pour 
augmenter notablement la température du corps. 
Par contre, plusieurs efforts même très modérés, 
mais se produisant simultanément dans divers 
groupes musculaires, peuvent sufQre pour mettre 
en branle tous les organes et pour activer toutes 
les fonctions vitales, la respiration, la circulation 
du santr, la calorification, elc. 

En faisant des mouvements énergiques et rapides 
avec un seul bras, nous ne réchauffons guère que le 
bras lui-même; si nous exécutons les mêmes mou- 
vements avec les deux bras à la fois, la calorifica- 
tion devient sensible pour l'ensemble du corps; 
et si, en même temps que les bras, nous faisons 
agir aussi les jambes, il arrive très promplement 
que la chaleur dégagée est assez considérable 
pour devenir incommode. 

De même, pour la respiration, tout le monde a 
pu remarquer combien cette fonction tend à rester 
calme quand l'exercice est localisé, combien elle 
s'active, au contraire, avec exagération, quand 
l'exercice tend à se généraliser. Si l'on fait des 
armes v de pied ferme », c'est-à-dire en restant 
immobile sur les jnmbes. et sans « se fendre i, on 
observe que, malgré le travail occasionné par les 
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feintes et les parades, la respiration conserve^ 
peu de chose près, sa tranquillité normale. C'est 
que les muscles du bras seuls travaillent. Mais, si 
les jambes viennent ajouter leur travail à celui des 
bras, le poumon subit aussitôt l'iafluence de l'exer- 
cice, et, pour peu que le tireur se fende et se re- 
lève avec vivacité, l'activité de la respiration s'exa- 
gère jusqu'à l'essoufflement. 

Chacun a pu faire des observations analogues à 
propos de l'accélération du pouls. Un faible groupe 
de muscles entrant en jeu avec toute la force pos- 
sible pourront ne produire sur le cours du sang 
qu'une accéléralioD peu importante, se traduisant, 
je suppose, par quatre ou cinq pulsations de plus 
en une minute. Ce surcroît d'activité sera assez 
insignifiant pour passer inaperçu. Mais si, le travail 
donné à chaque muscle restant le môme, on en fait 
agir à la fois un nombre dis fois plus grand, ou, ce 
qui est la même chose, si l'on met en jeu une masse 
musculaire dix fois plus forte, l'effet produit 
pourra se traduire par un chiffre dix fois plus élevé, 
soit une augmentation de quarante Â cinquante 
pulsations de plus par minute. Et une pareille 
accélération ne peut passer inaperçue, pour le 
sujet qui la supporte, pas plus que pour l'organe 
de la circulation sanguine, pour le cœur, qui est 
forcé d'augmenter considérablement son travail. 
L'organe central de la circulation se trouvera dès 
lors mis enjeu avec plus d'énergie qu'à l'état nor- 
mal ; il sera exercé en même temps que les muscles. 
De même le poumon et toutes les parties orga- 
niques qui composent l'appareil respiratoire. 

Ce n'est pas tout. La suractivité du cœur et 
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du poumon réveille indirectemeoL un surci'oil 
d'énergie dans toutes les fonctions de la nuti'i- 
tîon. Par exemple, l'augmentation du jeu du cœur 
produit dans tous les organes internes une circu- 
lation plus active, en même temps que l'accélération 
des mouvements du poumon introduit plus d'oxy- 
gène dans le sang. Il se trouve ainsi qu'un sang 
beaucoup plus riche et plus fréquemment renouvelé 
va baigner les régions du corps les plus éloignées 
et faire participer aux bienfaits de l'exercice les 
organes qui semblent le moins y être associés, 
l'estomac, par exemple, les intestins, la vessie. 
Ces organes contiennent des fibres musculaires 
qui, baignées par un sang plus généreux et plus 
rapidement renouvelé, vont acquérir plus de force ; 
ils renferment des glandes, des filets nerveux, et 
tous ces éléments seront aussi influencés l'avora- 
blemenl par le contact de l'oxygène du sang qui est 
à la fois un aliment et un excitant. 

Voilà comment les effets du travail musculaire 
peuvent se faire sentir à toutes les molécules du 
corps vivant. 

Il est évident que le but de l'hygiène doit être 
celte généralisation des résultats de l'exercice et 
non pas le développement exclusif des muscles. Si 
la force musculaire permet à l'homme de repousser 
avantageusement une agression, c'est la résistance 
de tous les organes et l'énergie de toutes les fonc- 
tions vitales qui lui assure la victoire dans la lutte 
contre les influences morbides. 

Et l'on comprend que les indications des exer- 
cices du corps doivent être très différentes, suivant 
qu'on veut acquérir de la force ou bien de la santé. 
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Les effets « athlétiques i de l'exercice ne s'ac* 
qiiièrent pas à l'aide des mômes proct'dés que sea 
effets » hygiéniques ». Les uns s'obtienDeut par 
l'action locale du travail musculaire, les autres par 
son action générale. 

II semble, au premier abord, qu'il n'y ail rien 
d'incompatible entre ces deux ordres de résultats 
et on serait tenté d'adopter des exercices capables 
de produire à la fois les effets locaux et les effets 
généraux du travail, par exemple, ceux dans les- 
quels tous les muscles IraTail le raient à la fois, 
chacun déployant toute la force possible. Mais, en 
réfléchissant un peu, on voit bien vite la difficulté 
pratique de cette manière de procéder : c'est le 
défaut de proportion cotre la somme de travail 
qu'effectueraient les muscles déployant tous à la 
fois toute leur énergie, et la somme de Iravail que 
peut supporter Toi^anisme. Si l'on imagine un 
exercice dans lequel tous les muscles du corps 
entreraient en jeu à la fois avec toute l'énergie 
dont chacun est capable, le retentissement du tra- 
vail sur les organes et les fondions internes serait 
d'une intensité excessive, les effets généraux de 
l'exercice se feraient sentir avec une violence telle 
que le cœur, le poumon, les vaisseaux sanguins se 
trouveraient mis à une dangereuse épreuve. 

Aussi voit-on deux tendances différentes se des- 
siner très nettement dans les diverses méthodes 
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d'exercice. Les unes concentrent le travail dans une 
région déterminée du corps, tes autres le partagent 
entre un grand nombre de muscles. 

Les premières procèdent en quelque sorte par 
analyse. Visaatà donner aux muscles toute la foi-ce 
et tout te développement possibles, elles leur de- 
mandent un effort considérable el resireignent cet 
effort à une rég:ion isolée, pour éviter le retentis- 
sement escessif sur les gmndes fonctions vitales. 
Avec celte manière de faire, le sujet peut pousser 
i'efforl musculaire jusqu'à la limite de l'épuise- 
ment des muscles, sans être arrêté par ces troubles 
fonctionnels complexes qui constituent la fatigue 
générale, el parmi lesquels domine surtout l'es- 
SDufQement. La fatigue reste alors localisée dans 
les muscles qui a9;isseul, el il est possible ainsi, 
après avoir fatigué un premier groupe muscu- 
laire, de passer à un autre. On peut arriver de cette 
façon à faire travailler successivement, avec la 
plus grande énergie, tous les muscles du corps sans 
activer d'une manière très sensible la circulation 
du sang, la respiration et Ea calonficalion. 

C'est ainsi que procède, par exemple, la gym- 
nastique aux appareils. Elle décompose, en quelque 
sorte, le corps en une série de régions musculaires 
dont chacune reçoit k tour de rôle son contingent 
d'exercice. Certains engins exercent spécialement 
les mnscles flécbisseui-s; ainsi, l'échelle, la a corde 
lisse » , Certaïus autres, tels que les t barres paral- 
lèles >, font plus particulièrement travailler les 
extenseurs. 
►- Les exercices dits du plancher présentent d'une 
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manière plus frappante encore ce caractère qu'on 
pourrait appeler analytique et qui consiste à faire 
travailler tout le corps en détail sans que .jamais 
le travail se généralise à tous Igs muscles à la fois. 
Us font exécuter une série de mouvements qui 
sont localisés d'abord dans les bras, puis dans les 
jambes, puis dans le tronc, et, au total, mettent en 
action tous les muscles, mais successivement el 
groupe par groupe. Ces exercices sont excellents 
pour développer tous les muscles du corps, â la con- 
dition que chaque mouvement sera Tait avec toute 
la vigueur et toute l'éaergie possibles. On ajoute à 
la dépense de force en exécutant ces mouvements 
isolés avec des haltères que la main saisit et qu'on 
déplace en divers sens, ou avec des poids qu'on 
soulève, qu'on tient à bras tendu, etc. On peut, en 
procédant de la sorte, fortifier et faire grossir à 
volonté tels ou tels muscles, et localiser les apti- 
tudes athlétiques dans la région qu'on veut utiliser. 
C'est en manœuvrant méthodiquernent ces sortes 
d'haltères qu'ils appellent des dutnb-bells , que les 
boxeurs anglais acquièrent une redoutable vigueur 
des bras et de l'épaule. 

Ainsi, quand on recherche les effets athlétiques 
de l'exercice, il l'aut donner la préférence aux exer 
ci ces qui localisent l'effort et ( concentrent i le 
travail. 

Mais, si l'on veut obtenir des effets hygiéniques, 
il doit eu être tout autrement : il faut procéder 
alors, si l'on peut s'exprimer ainsi, par sy/ilhèse. 
Loin de chercher les efforts locaux, il faut alors 
donner la préférence aux exercices qui généialisent 
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■avai! el y font participer le |>]iis grand nombre 
oemuscles possible. De celte façon, on fera senlir 
son inIluencB â toutes les grandes fonctions de 
l'économie et l'on associera les grands oi;ganes in- 
ternes à l'exercice, sans qu'il soil besoin d'imposer 
une très grande fatigue aux musch'S. Cliaque fais- 
ceau niasculaire ne subira qu'un elfort modéré, 
mais la somme de travail représentée par l'effort 
de chacun pourra, au total, être considérable. 
L'exercice pourra ainsi, sans amener la fatigue 
locale, accélérer d'une façon notable les mouve- 
ments respiratoires et les battements du cœur, 
augmenter très sensiblement la température du 
corps et produire, en un mol, les < effets géné- 
raux » du travail. 

La gymnastique aux appaieils est le type des mé- 
Ibodes qui ont pour but de développer la force mus- 
culaire. Elle sera, pour cette raison, une méthode 
éminemment athlétique. Mais elle n'est pas l'idéal 
de l'exercice au point de vue de l'hygiène, parce 
qu'elle produit des effets locaux et non des effets 
généraux. En exerçant les bras dans les difl'érenls 
mouvements que nécessitent les engins, on ne dé- 
termine guère que des effets locaux, et, la preuve, 
c'est que si on pousse l'exercice de la corde lisse, 
par exemple, jusqu'à la fatigue, c'est ta fatigue 
locale qu'on ressentira. On sera arrêté dans l'exer- 
. cîce par l'endolorissement et l'impuissance des 
muscles agissants, et non pas par celle pertnrba- 
liOD générale de toutes les grandes fonctions qui 
résnlle de l'aciivilé exagérée du cœur et du pou- 
mon, et qui se caractérise par ressoufllement. 

Aussi :i-t-on senti le besoin d'aîouler aux exer- 
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cices des engins, d'autres exercices qui leodent 
beaucoup plus à géuiiraliser le Iravait, et dans lous 
les gymnases on a introduit depuis quelques années 
la course et le saut. Ces deux exercices mettent 
en jeu des masses musculaires considérables des 
membres inférieurs, et associent, ainsi que nous le 
dirons plus loin, au travail des Jambes, tous les 
muscles du bassin et du tronc. Aussi a^fisseot-ils 
beaucoup plus sur les grandes fonctions vitales que 
sur les muscles. Tout le monde suit que cinq mi- 
nutes de course activent plus la respiration et la cir- 
culation du sang et écLiaufîent plus le corps que 
trois quarts d'heure de gynmastique aux appareils. 
Ces exercices, annexés en quelque sorte aux exer- 
cices des agrès, et qu'on semble considérer comme 
UQ peu accessoires, sont en réalité la partie vrai- 
ment hygiénique de la leçon de gymnastique, celle 
C|u'il impoilerait de conserver plutôt que l'autre, 
dans le cas où l'une des deux devrait être sacriiïée. 

Nous voudrions voû- établir une distinction plHs 
nette entre ces deux indicatiooe si différentes des 
exercices du corps suivant qu'on leur demande de 
la foi'ce ou de la santé. Dans Le premier cas, il faut 
faire de l'exercice athlétique, et, dans le second, de 
l'exercice hygiénique. Et rien n'est plus rate, dans 
la pratique, que de voir appliquer avec discerne- 
ment la métliode gymnastique qui réifond ration- 
nellement 4 l'une ou à l'autre de ces deux indica- 
tions si diiTérenles. Le plus souvent on applique 
les procédés de la {gymnastique athlétique h des 
sujets délicats dont les fondions vitales languissent, 
et chez lesquels il faudrait siioplement activer le 
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jeo des organes. On cherche à leur donner de gros 
maacles dont ils n'ont que faire — au moins dans 
le jeune Sge, — alors qu'il serait urgent de leur 
faire acquérir des poumons plus vasles, un coeur 
plus ferme, uo eslomac plus contractile, et surtout 
un sang plus riche en oxygène. En un mot, on 
oublie fjue la santé est une résultante dont la force 
musculaire n'est qu'un élément, et non le plus 
essentiel. 

Et, au surplus, la force musculaire elle-m&me 
peut être augmentée par des exercices qui ne pro- 
cèdent nullement des mélhodes athléiiques et qui 
n'agissent point par leur effet local. Quel observa- 
teur n'a été frappé de voir la force des bras aug- 
menter chez l'enfant à la suite de certains exer- 
cices qui mettent en mouvement les jambes seules? 
Nous avons fait sur nous-mème une expérience bien 
simple, prouvant sans conteste qu'un exercice peut 
amener indirectement une augmenlation de force 
dans les muscles qu'il ne met pas enjeu. Ayant eu 
l'occasion de passer six sennaines dans les mon- 
tagnes et d'employer ce temps à des exercices de 
Tnarche progressivement augmentés, nous avons 
noté la force de la main à l'arrivée et au départ, à 
l'aide d'un dynamomètre, et nous avons constaté 
une augmenlation de 5 kilogrammes dans l'énergie 
de la prctision à la suite d'ua entraînement auquel 
les muscles qui ferment les doigts ne pouvaient 
avoir piis aucune part directe. 

C'est de même, par effet indirect, qu'on voit les 
luniques musculeuses de l'estomac, de l'inlestin, 
de la vessie, acquérir de la force sous l'influence 
des exercices du corps. Et l'on comprend que ces 
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fibres musculaires, qui sont soustraites à notre 
volonté, ne peuvent avoir subi l'influence de Texer- 
cice autrement que par l'activité plus grande donnée 
à toutes les fonctions organiques, notamment à la 
respiration qui introduit dans le sang ce stimulant 
de la force musculaire, l'oxygène. 
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In hygiène, l'exercice n'est pas un but, mais un 
moyen. S'il faut que l'enfant marche, coure et 
saule, ce n'est pas pour lui apprendre à marcher, 
à courir, à sauter. Ou, du moins, ce ne sont là que 
des résultais accessoires, en comparaison de ceux 
que l'hygiène poursuit. L'exercice appliqué à l'eo- 
^l n'a même pas pour but direct de rendre se3 
.membres plus forts et ses mouvements plus adroits. 
L'hygiène vise plus haut : elle cherche à donner à 
l'enfant une qualité qui doit passer avant l'adresse, 
et même avant la force musculaire, une qualité qui 
est la base de toutes les qualités physiques : la 
santé. Or la santé consiste dans le parfait équilibre 
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des grandes fondions vitales. El le but hygiénique 
de l'exercice est de maintenir l'équilibre dans ces 
grandes fonctions, car elles se troublent dès que 
('exercice l'ail défaut. Si l'on étudie un enfanl qui 
souffre d'une vie trop sédentaire el de l'immobilité 
forcée — et les sujets ne manquent pas, à noire 
époque, pour faire celle élude, — on est frappé de 
voir que pas une seule région du corps, pas une 
seule fonction de l'organisme n'échappe aux effets 
désaslri'ux du défaul d'exercice. 

L'enfant qui manque d'exercice présente un 
aspect particulier qui peut se caractériser d'un 
mot, il est Étiolé. Il olfre, dans son aspect général 
et dans son attitude, quelque chose qui i-appelle 
l'impression produite par une plante dont la vila- 
lilé diminue, et qui languit et s'affaisse, faute d'air 
et de soleil. 

Tous les muscles nnanquent de force, et il en 
résulte un vice particulier dans la tenue qui peut 
aller jusqu'à produire de véritables déviations de 
la taille. Les os qui composent la colonne verté- 
brale n'étant plus soutenus assez éneittiquemeot, 
glissent les uns sur les autres et s'afi'aissent on 
avant : le dos se voûte. Les omoplates ne sont plus 
fixées par des muscles assez résistants cl tendent i 
se porter en dedans : les épaules se rentrent. Enfin 
les muscles respirateurs ne relèviint plus lescôles 
avec assez de vigueur et la poitrine s'aplatit. 

Mais les muscles ne sont pas les seuk oi-ganee 
qui se ressentent du défaut d'exercice. Toules les 
fonctions de l'organisme sont dans le même état de 
langueur que les fondions musculaires. La diges- 
tion est paresseuse, el l'appétit fail défaut ; la cif- 
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culalion du sang est moins active; le pouls esl pet il 
el fiéqu^int, ce qui indique le peu d'énergie du 
cœur ; la respiration est Icnii;, courte, fait pénétrer 
peu d'air dans les poumons. Du côté des centres 
nerveux s'observent aussi des troubles remarqua- 
bles qui consistent dans l'afTaissement de toutes les 
facultés actives. L'enfant ne sait plus vouloir; il 
éprouve un dégoût insurmontable pour le mouve- 
ment, et, en général, pour tout ce qui implique un 
effort. Plus longtemps il est resté sans prendre 
d'exercice, plus il manifeste d'éloignement pour 
tout mouvement, plus il montre de préférence 
pour les amusements sédentaires, A ce moment, il 
est des enfants qui semblent pris d'une véritable 
passion pour la Icctuie, el dévorent tons les livres 
qui leur tombent sous la main. D'autres passent 
des journées entières à crayonner sur le coin d'une 
table. C'est aloi's que, souvent, les parents se font 
illusion et croient leur ûls animé d'une trop grande 
ardeur pour l'élude ou bien lui attribuent de 
grandes dispositions pour le dessin. Ils ne voient 
pas que ce poût n'est qu'un prétexte pour avoir le 
droit de garder l'iBimobilité et pour fuir tout ce 
qui peut lui coûter un etforU 

Mais, à mesure que la volonté perd son énergie, 
la sensibilité devient plus vive et l'imagination plus 
ardente, ainsi qu'il arrive dans tous les états ner- 
veux. La santé morale de l'enfant ne court pas de 
moindres dangers que sa santé physique, et c'est 
le moment de dire, avec un auteur belge, dont le 
nom m'échapjie ; « Votre enlànt n'aime plus le jeu; 
_ c nugneg qu'il ne devienne vicieux ! » 
^^^J)ans ces él^its de langueur maladive, le remède 
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par excellence, c'est l'exercice musculaire. Il sufûl 
que l'enfanl consente à se livrer quelques heures 
chaque jour à un jeu violent quel qu'il soit, pour 
que tous les organes reprennent en quelques se- 
maines leur Ibnctioanement régulier, et pour que 
l'équilibre se rétablisse dans les fonctions ner- 
veuses et dans le caractère même de l'enfant. El 
si nous cherchons, dans ce cas, quel genre de ser- 
vice a pu lui rendre l'exercice, il est facile de com- 
prendre que ce n'est pas d'augmenter son adresse 
et son agilité, ni mâme de rendre ses membres 
plus forts; c'est d'activer le jeu de toutes ses fonc- 
tions organiques. 

Comment s'obtient cette sorte de coup de fouet 
salutaire qui réveille toutes les fonctions vitales? 
Il est dû surtout à l'influence de l'exercice sur la 
respiration. 

La respiration est une fonction maîlresse qui 
commande toutes les autres. Quelle que soit la cause 
d'un état grave où les fonctions vitales sont momen- 
tanément suspendues, les médecins ont l'habitude 
de chercher avant tout à rétablir la respiration. 
Vient-on à retirer de l'eau un noyé, une hémorra- 
gie grave a-t-elle provoqué un état de mort appa- 
rente, c'est la fonction respiratoire qu'on cherche 
avant tout à réveiller. On pratique ce qu'on appelle 
la respiration urtificielle, soit en imprimant des 
mouvements de va-et-vient à la poitrine, comme si 
on voulait faire fonctionner un soulOet, soit en 
insufflant directement de l'air dans la bouche du 
patient. Et si l'on parvient à rétablir la respira- 
tion, on observe alors, aussitôt, que la circulation 
du sang reprend son cours, que les fonctions ner- 
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veuses se rétablissent, gq un mot, que la vie se 
réveille. 

Telli! est rinflueiice Je la respiration sur les 
autres fonctions vitales. Or tout le nionrfe sait que 
l'exercice augmente le besoin de respirer, et cha- 
cun a pu remarquer qu'après un temps de course, 
par exemple, il se produit des mouvements respi- 
ratoires beaucoup plus fréquents et beaucoup plus 
profonds qu'à l'élal de repos. Le résultat de ce sur- 
croît de respiration est de faire absorber à l'enfant 
une plus grande quantité d'atr. On a calculé qu'un 
enfant qui court absorbe sept fois plus d'air que 
l'enfant immobile. Cette plus grande consommation 
d'air atmosphérique est, en résumé, le bénéfice 
essentiel de l'exercice pour l'enfant, -car l'air ren- 
ferme un principe dont le rôle est capital dans la 
nutrition, c'est l'oxygène. 

L'oxygène est un véritable aliment gazeux plus 
indispensable à la vie que l'eau ou le pain, puis- 
qu'on peut vivre plusieurs jours sans manger ni 
boire, et qa'on ne pourrait vivre plusieurs minutes 
sans respirer. De plus, l'oxygène est l'excitant par 
excellence de toutes les fonctions vitales. De cu- 
rieuses expériences ont démontré que le contact 
d'un sang très riche en oxygène réveille en quelque 
sorte toutes les propriétés vilales des organes avec 
lesquels il est mis en contact. Si l'on injecte dans un 
muscle vivant du sang dépouillé d'oxygène, on voit 
ce muscle perdre immédiatement sa force et se 
comporter comme un muscle fatigué. Si, au con- 
traire, on injecte dans un muscle fatigué et devenu 
ÏQCapable d'agir un courant de sang surchargé 
d'oxygène, ce muscle recouvre aussitôt sa force et 
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peut de nouveau entrer en contraction et exécuUd 
du travail. ■■ 

M. Brown-Séquard, l'éminent physiologiste, a 
lait une expérience bien plus probanle encore, au 
sujet du pouvoir vivifiant du sanp; oxygéna. Il a 
pu ramener pendant quelques secondes toutes les 
apparences de la vie dans la tète d'un chien déca- 
pité, en injectant dans les artères carotides un cou- 
rant de sans très riche en oxygène. 

Les modifications vitales que produit l'esercice 
musculaire chez l'enfant étiolé par une vie trop 
sédentaire sont dues justement à TintroductioD 
dans le sang d'une plus grande quanlilé d'oxygène. 

Ce qui le prouve mieux que toute démonstration, 
c'est ce Tait, que l'enfant affaibli parje défaut d'exer- 
cice pont retrouver ses forces par l'action de cer- 
tains agents hygiéniques autres que l'exercice, à la 
condition que ces agents soient, eux aussi, des 
modificateurs de la fonction respiratoire. C'est ainsi 
qu'agissent par exemple les ciires d'air. 

Si l'on conduit l'enftint sur les bords de la mer ou 
dans une slalion de montagnes, on le voit quelque- 
fois se rétablir promptement, sans qu'il soit besoin 
de lui faire prendre un surcroit d'exei"cice. C'est 
que l'air des montagnes, aussi bien que l'air de la 
mer, aciive la respiration, il est plus vif, plus oxy- 
géné, et stimule le besoin de respirer. Dans les 
montagnes aussi bien que sur le boi'd de la mer, on 
se sent invité par la seule action de l'air A faire 
des respirations plus profondes, et l'ont sent la 
poitrine i se dilater > 
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Le développement du poiimon esL, au point de 
le hygiénique, le résultai le pliisesseutiel du tous 
ceux qu'on doit rechercher pour l'enfaiil dans 
l'exercice musculaire, puisque la quaulitû d'oxy- 
gène qui pénètre dans le sang est suboidounée à 
l'étendue du champ respiratoire, c'est-à-dire à la 
surl'ace que représentent les cellules pulmonaires. 
Or le poumon <mhit, on le sait, les mêmes lois de 
développement que les autres organes du corps. 
Son volume augmente en proportion de son i'ouc- 
lionnement. De même que le muscle grossit lors- 
qu'on augmente son travail, ainsi le poumon 
acquiert plus de volume lorsqu'on active ses mou- 
vemeals respiratoires. 

Chez l'enfanl privé d'exercice, la respiration est 
luite à son minimum, car, nous l'avons dit, 
rïmmobiltté du corps eatiaioe U diiniaulion du 
besoin de respirer et l'inertie de l'organe respira^ 
toire. Le pournoo soumis au repos forcé diminue 
de volume eomme le Tait un mufcle qui s'atrophie 
faute d'agir. Et l'atrophie du poumon par insufli- 
sance de respiration est peut-être plus frappante 
encore que celle du muscle par défaut de cooirac- 
tion. Rien oe peut mieux faire compitudre la 
aécessité d'activer La respiration de l'enfant que 
l'observation des sujets chez lesquels des circon- 
stances particulières exagèrent l'inaction du pou- 
mon, en le privant de certaines occasions d'entrer 
en jeu qui sont, au même titre que l'exercice mus- 
culaire, une gymnastique respiratoire. 
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Les soiirds-muels nous offrent à ce point de \ 
d'inlt cessants sujets d'étude. 

Pour que le langage t parlé î soit perçu à dis- 
tance, il faut que le poumon fasse passer à travers 
le larynx el la bouche une colonne d'air animée 
d'une impulsion suffisamment forle pour faire 
vibrer fortement les cordes vocales, les lèvres ella 
lanfîue. El c'est là pour les voies respiratoires un 
véritable exercice dont le sourd-muet est privé. 
Aussi a-l-on, depuis longtemps, signalé chez les 
enfants muets un certain affaissement du poumon 
qui diminue le volume de l'organe, rend sa nutri- 
tion plus languissante et le prédispose à l'invasion 
des tubercules. On a signalé aussi, comme consé- 
quence de celle sorte d'atrophie de l'organe, une 
très grande diminution dans l'énergie de la fonc- 
tion. Si l'on mesure l'énergie respiratoire d'un 
enfant sourd-muet, à l'aide d'un spiromètre, on la 
trouve extrêmement faible. Il n'est même pas besoin 
d'appareil spécial pour démontrer combien le dé- 
faut d'exercice du poumon a porté profondément 
atteinte à son énergie ; le souffle du sourd-muet est 
tellement affaibli, qu'il ne peut éteindre une bou- 
gie placée à quelques centimètres de sa bouche. 

C'est un des plus merveilleux succès de la péda- 
gogie moderne, d'avoir réussi à faire parler les 
enfants qui étaient nés sourds-muets. On leur 
enseigne, non plus à parler aux yeux à l'aide de 
signes, mais à prononcer des mots, à se faire 
entendre. Le sourd-muet ne s'entend pas lui-même, 
mais il sait faire parvenir jusqu'à l'oreille des per- 
sonnes qui l'entourent des paroles articulées. Pour 
arriver à ce résultat, une première difficulté a dû 
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être vaincue, c'osl la faiblesse delà respiration, qui 
ne pennellail pas à l'enfant de chasser l'air de sa 
poilrîne avec assez d'énergie pour faire vibrer les 
lèvres et la langue, et pour donner un son à la 
parole articulée. 11 était nécessaire, avant toute 
cbose, de fortifier l'organe l'espiratoire et de le 
faire fonctionner avec plus d'énergie. Il fallait 
exercer le poumon et voici le mode d'entraînement 
bien simple qui a été imaginé. Une bougie allumée 
est présentée. à l'enfant, qui s'efforce de l'éteindre 
en soufQant dessus. Aussitôt qu'il a réussi, l'exer- 
cice recommence, mais d'un peu plus loin. En 
éloignant progressivement la bougie, on arrive 
peu à peu à demander des efforts d'expiration de 
plus en plus grands. Les progrès de l'enfant sont 
généralement très rapides, et, après quelques se- 
maines de cet exercice, son souffie est assez fort 
pour faire vibrer les organes de la parole avec une 
sonorité suffisante. A ce moment il n'a plus besoin 
d'autre gymnastique respiratoire : la parole suffit. 
A mesure qu'il fait effort pour articuler tout haut, 
l'enfant se trouve travailler aussi à faire entrer de 
l'air dans ses poumons, en plus grande quantité, 
& l'en chasser avec plus d'énergie. L'éducalion 
phonétique des sourds-muets est l'occasion d'un 
Térilable entraînement de la respiration, et, pour 
n'être pas le but cherché, ce dernier résultat n'est 
pas moins précieux que l'autre. Tout en s'exerçant 
à parler, le sourd-muet rend au poumon sou vo- 
lume, et son aptitude respiratoire finit par atteindre 
le niveau normal. Le spiromètre accuse un accrois- 
sement progressif de la capacité du poumon; le 
[fle acquiert une énergie croissante, et tel qui 

I^LwBxnas. — Enhad dI jcunsi sent. 6 
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ne pouvait, avant sa première leçon de parole, faire 
vaciller en soufOant la flamme d'une bougie placée 
à 10 cenlimètrcs, va l'éteindi'e aisément à 2 mètres 
après six mois d'exercice. Eofin, résultat plus pré- 
cieux, le poumoa repi'ead peu à peu sa vitalité. 
Un grand nombre de ses cellules étaient restées 
aplaties et agglutinées dans cet état qu'on appelle 
étal fœtal, parce qu'il s'observe chez le fœlus qui 
n'a pas encore respiré; mais l'effort respiratjwre 
que nécessite rémission de la voix, les force à ea~ 
Irer en jeu : les rellulos se déplissent et se gonfleat 
d'air, la circulation y devient plus active, comme 
dans tout organe en voie de fonclionnemenl. L'or- 
gane recouvre ainsi sa résistance normale et perd 
celte disposition l'âcbeuse à se laisser envahir par 
les germes de lu tuberculose. Toutes les staiistiques 
signalent une grande diminution de U phtisie 
pulmonaire cliez les sourds-mueLs depuis qu'on 
ieui' apprend à parler. 

Telle est rimporlîince de la gymnastique des 
poumons dans l'bygiène de l'enfant. Il est donc 
indiqué de dioisir, avant tout, pour les jeunes 
sujets, une forme de l'exercice qui fasse fonction- 
ner énergiquement ces organes. Or l'exemple des 
méthodes phonétiques nous montre que point n'est 
besoin pour cela de cherclier des procédés gymna»- 
liques bien compliqués. Le sourd-muet q<ii apprend 
à parler développe sa poiti'inc parce qu'il y fait 
entrer l'air en plus yrande quantité et l'en chasse 
iivec plus d'énergie. Ainsi fait l'enfant qui courU 
Et si l'on compare, au point de vue de l'elfoit res- 
piratoire, un coureur qui vient de parcourir la 
carrière, et un gymnaste qui vient de travailler aui 
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engins, le doute n'est pîis possible, et c'est biou h: 
coureur dont le poumon est entré le plus énergi- 
quemenl enjeu. Les engins de gymnastique peuvent 
bien faire travailler les muscles, mais laissent la 
respiralîuo dans ud calme relatif. 

Les exercices des jambes, dont la course est le 
type, et qui font la base de tous les jeux <je plein 
air, sont supérieurs aux exercices des bias, pour 
développer le poumon, pgrce qu'ite aclivent bien 
davanlage la fonction respiratoire. Et c'est là une 
vérité trop souvent oubliée de certains médecins 
qui recommandent, pour activer la respiration, les 
grands efforts des bras. Nous savons bien que les 
gymnastes adonnés aux exercices des appareils ont 
généralement la poitiioe très développée, mais 
DOua savons aussi que la course et la boxe française 
entrent aujourd'hui pour une large part dans les 
exercices du gymnase, et c'est à ces deux exercices 
surtout que les j;ymnastes doivent le développement 
de leurs poumons, bien plus qu'au trapèze et aux 
autres engins. 

Que ceux, du reste, parmi nos lecteurs, qui dou- 
teraient de ces résultats des exercices de jambes, 
jettent les yeux sur des jeunes gens adonnés depuis 
longtemps à la course sans avoir jamais pratiqué 
aucun exercice de bras. Ils seront surpris du déve- 
loppement ViM'itablement athlétique de la poitrine, 
développement d'autant plus frappant qu'il fait 
parfois contraste avtc une musculature très peu 
accusée des membres supérieurs(l). 



(t) Celte parllcuJarilé de slruclure eit lrè« rr.ippanli! chet plu- 
«learsmeiiibrea du Racmg-iiluh Junt noire ami, U. da Saint-Clait, 
■ mDnlré la jiliulojraphie. 
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Sans vouloir entrer ici dans des considérations 
physiologiques qui nous entraineraienl trop loin, 
nous ferons simplement appel au souvenir de cha- 
cun. Or chacun se rappelle aisément combien les 
exercices de vitesse, et tout spécialement la course, 
activent la respiration. Et il est très remarquable 
de constater combien l' enfant, qui supporte mal li 
fatigue locale et les grands efforts musculaires, 
montre, au contraire, une prédilection marquée 
aux exercices de vitesse. Il est beaucoup plus apte 
que l'homme à supporter l'essoufflement qui est le 
résultai assez prompt de ces exercices. 

Les jeux s'accommodent donc mieux que tous les 
autres exercices aux exigences de l'hygiène et à cet 
instinct de l'enfant, puisque tous sont plutôt des 
exercices de vitesse que de force. Tous fcrrcenl 
l'enfant à courir, soit dans les différentes formes 
de la < poursuite », soit quand ils l'obligent à se 
porter rapidement d'un point à un autre, pour 
recevoir une paume ou le volant d'une raquette. 

Mais, pourrait-on dire, les jeux étant surtout des 
exercices de jambes, n'y a-t-il pas inconvénient à 
localiser trop le travail dans les membres infé- 
rieurs? Les autres muscles du corps ne soufTriront- 
ils pas de l'inertie dans laquelle va les laisser 
l'exercice? Nous répondrons que beaucoup de 
jeux utilisent, dans une large mesure, les bras de 
l'enfant en même temps que ses jambes. Tous les 
jeux de paume et de ballon font travailler les 
membres supérieurs. De plus, en supposant même 
le jeu réduit h sa plus simple expression, à la pour- 
suite simple, par exemple, le travail sera loin de se 
localiser dans les muscles des jambes. Chez ileux 
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lUfanlg qui se poursuivent, il se produit une st^rie 
de mouvements qui ulilisenl tous les muscles du 
corps. 11 y a toule une stratégie pour échapper à 
l'adversaire. A chaque instant l'enlant doit se reje- 
ter de côté, ou en arrière, ou s'arrêter net pour se 
laisser dépasser et éviter d'être saisi. Ces mouve- 
ments exi};ent que tout le corps prenne part i 
l'exercice, el dans ces brusques changemenis d'al- 
tîlude, dans ces temps d'arrêt subît, il faut que 
tous les muscles des reins, du buste et des épaules, 
des bras même, se mcUent de la partie. Maïs ce 
travail encore n'est rien en comparaison de celui 
que font les muscles de la poitrine, que le jeu met 
indirectement en œuvre en augmentant dans de 
grandes proportions, le besoin de respirer. Pen- 
dant la course, l'enfant travaille autant avec ses 
poumons qu'avec ses jambes. Il est Ibrcé de faire 
des respirations fréquentes et profondes, et pour 
cela il faut que tous les muscles qui entourent les 
côtes entrent en jeu avec une grande vigueur, parce 
que le soulèvement des côtes est la cause essen- 
tielle de ce mouvement de soufOet qui attire l'air 
dans la poitrine. 

Ainsi tout travaille dans l'organisme de l'enfant 
qui court, et la région qui travaille le plus, c'est 
celle jnslemenl qu'il est surtout nécessaire de dé- 
velopper, c'est la région du thorax. 

On voit ainsi que le plus nalui'el de lous les exer- 
cices Ee trouve êlre aussi le plus « hygiénique t. 
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Le grand air est un agent hyp:iéiiiqiie de premier 
ordre. Tout le monde sait, et cliaciin reconnall 
qu'il n'esl pas sain de respirer un air vicié par la 
cohabiLiition de plusieurs personnes. D'où vienl 
donc qu'on oublie si généralement ces notions élé- 
mentaires d'hygiène, quand il s'agit d'appliqner le 
puissant modificateur de la nutrition qui s'appelle 
l'exercice? 

Les gymnases, les sa.lles d'armes, tes manèges, 
sont à peu près les seuls lieux de réunion où nos 
enlimls et nos jeunes gens aient l'occasion il'esercer 
leurs muscles, el ce sont toujours des locaux clos 
et couverts. Et pourtant il n'esl aucun exercice qui 
exige une enceinte cluse. Quant aux salies cou- 
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vertes, on en eomi^eiiiirait sk iiécesace iaos les 
climats où imtempt^rie aes solsous le pennée ras 
rcïercice à rjûr libre : mois fest 'isieair^iiL rÀo.- 
gleterre, le pay> des brames et ie la piaie* -çie 
nous arri^eat les esereices >iits du pieit^ i r. :aa- 
dis qa*eri Franc», oà Les An^iais vieanea: ^a l'oiile 
chaque hÎTer chercbèr le scîeil, jq se •:ali\:iiL:''i soi- 
gneusement posr taire de La i^mnastiiiue. 

Cette siiigniièreeoBtrhii«!tiùa preuve, mieui iTiie 
font autre argomest, combieu ieiforts soîit T^ccure 
nécessaires pour Ëiire passer iaos nos ui*.vars la 
pratique des exercices du oorps. L'exer:ÎAre est 
encore considéré chei nous «^omme une pratique 
anormale, comme une habitude en dehors du train 
ordinaire de la Tie. Nous commen4j;i>as bien à com- 
prendre que Tcxercice est nécessaire à la Siinté, 
mais nous en prenons comme on prend une méde- 
cine, en nous mettant à l'écart, en évitant d*ètre 
vus. Il faut un certain courage, en France^ pour 
avouer, à Tige de trente ans, qu'on fait encore de 
la gymnastique ; et l'homme de quarante ans, exer- 
çant une profession qui comporte une certaine gra- 
vité, n'osera jamais dire tout haut qu'il rame ou 
qu'il monte en tricycle. De là le succès de cette 
chose surprenante qui s'appelle la gifrunastique de 
chambre! 

La préférence qu'on témoigne aux exercices qui 
se pratiquent à couveit, vient encore d'une autre 
"préoccupation — toute physique celle-là — aussi 
déraisonnable que l'autre : de la crainte des reiVoi- 
(lissemenls. Avec la gynonaslique de chambre, 
quelle sécurité pour la mère de famille! Son enrant 
ne s'enrhumera pas en faisant de l'exercice» car il 
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s'exerce le malin, au lever, dans la cliambre bien 
chaude où il a passé la nuit. On oublie que, dans 
celte chambre, dont od se garde bien d'ouvrir les 
feDêLres de psui'des refroidissements, l'air est vicié 
par la respiration de l'enfaot, quelquefois même 
par celle de ses frères ou de ses par&nls. On ne 
semble même pas se douter que, loin d'atténuer 
les effets de l'air confiiié, l'exercice musculaire ne 
peut que les rendre plus nuisibles, en en faisant 
respirer à l'enfant une plus forte dose. 

Mais sur ces points, sans doute, comme sur tant 
d'autres en hygiène, le grand public manque de 
notions précises. Et peut-être ne sera-1-il pas inu- 
tile d'exposer ici les arguments scientifiques qui 
démonlrenl la supériorité des exercices en plein 
air. 

Et d'abord, rien de plus chimérique que celle 
crainte des intempéries de l'air, si enracinée dans 
les classes aisées de la société française. Les varia- 
tions de la température sont, en réalité, un moyen 
d'entraînement, et c'est une nécessité pour l'en- 
fant de les subir et de s'y accoutumer, sous peine 
de garder toute sa vie une impressîonnabiltlé mala- 
dive de la peau. La peau est un organe qui doit 
être exercé comme les muscles, car elle n'est, en 
réalité, qu'un vaste muscle dont les libres enlacent 
celte multitude de petits vaisseaux sanguins appe- 
lés les vaisseaux capillaires. Elle est susceptible, 
aussi bien que les muscles, de passer par des altcr^ 
natives de contraction et de relâchement, et ce 
sont précisément ces deux actions en sens inverse 
qui donnent au fonctionnement de la peau une im- 
portance capitale dans la circulation du s: 
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peau se coolracte, non pas sous rinduence île la 
TOlODté» comme les muscles, mais sons l'action de 
diverses sensations, et nolammenl sous l'impres- 
sion du froid. Le froid produit la contraction de la 
peau, et, par suite, le resserrement des vaisseaux 
qu'elle contient dans son épaisseur; c'est par ce 
mécanisme que les refroidissements prolongés peu- 
vent amener la congestion des organes par refoule- 
ment du sang vers l'inlérieur du corps. Mais, si la 
peau fonctionne bien et que le refroidissement ne 
soit pas if'op prolongé, la congestion est tellement 
passagère, qu'elle ne produit aucun trouble dans 
l'organisme. En effet, quelques secondes après 
l'application du froid, il se produit un mouvement 
en sens inverse qui porte vers la peau une quantité 
de sang beaucoup plus grande que celle qui l'avait 
quittée. La surface du corps, après avoir pâli, 
rougit et s'échauffe. C'est ce qu'on appelle la reac 
tion. 

Grâce à la réaction de la peau, nous pouvons 
nous défendre contre les refroidissements; mais, 
pour que la peau réagisse avec vigueur, il faut que 
les fibres muscutaïtes qui la mettent en aciion 
entrent fréquemment en jeu ; il faut qu'elles soient 
Créquemmenl exercées, sous peine de perdre leur 
énergie. Or les variations brusques de la tempéra- 
ture constituent pour notre enveloppe cutanée une 
véritable gymnastique, en y provoquant des sensa- 
tions successives de chaud et de froid qui amènent 
des alternatives de contraction elde relâchement. Le 
principal bienfait des lotions froides, si en vogue 
aujourd'hui, est Justement d'exercer la peau, d'en 
* ire fonctionner les élémen is musculaires, de leur 
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faire subir un vérilable entraînement grâce auquel 
ils accomplissent avec plus d'énei^ie et de sûreté 
leur l'ûuction régulatrice de la température. Com- 
liien de personneB ù peau Irop inipressioanable 
sont devenues, grâce à l'hydrothérapie, capables 
de braver împaaément les refroidissements. Mais 
aussi combien d'hommes de bureau, qui s'enrhu- 
maient constamment dans leur vie sédentaire, ont 
cessé de tousser en changeant leurs habitudes cl en 
se décidîinl à affronter les variations de tempéra- 
ture, à vivre « au grand air ». 

Une température toujours uniforme esl pour la 
peau ce que sérail pour les muscles le repos forcé, 
c'est-à-dire une sorte de torpeur et d'engourdisse- 
menl. C'est pour cela que les climats où il n'y a 
pas d'écarts de tempéralure ne convienueul qu'aux 
valétudinaires : l'homme vigoureux y perd ses 
forces et s'y amollit. C'est en sortant par tous tes 
temps que les homines à vie rustique acquièrent 
une vérilable immunité pour les refroidissements. 
Leur peau, obligée de réagir souvent, est devenue 
plus musculeuse et plus énergique, tout en deve- 
nant moins nerveuse et moins impressionnable; 
car, pur l'accoutumance, tout ce qui est sensalioa 
s'émousse et diminue, tout ce qui est en action se 
développe et se forlilie. 

Mais mettons de côté les avantages du grand air 
comme adjuvant de l'exercice. Admettons même 
que le travail A découvert puisse être lu cause de ^ 
certains accidents de refroidissement. Ces accideals 
qui, il la rigueur, pourraient se produire par négli- 
gence ou par défaut de méthode, on ne saurait les 
mettre en balance avec les vices hygiéniques iahé- 



rents à tous les exercices qui sont pruliqués daos 
des salles closes. Ces exercices ont un yice capilal 
qui leur oie une grande paitie de leur valeiii' 
hygiénique : ils e,xposem le sujet à respiier un air 

P"'"'é, et cela juste au moment où la respinition esl 
enue plus active. 
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Il est des mots qu'on répète machinalement saos 
se rendre un compte exact de leur portée, et c'est 
peut-être la raison pour laquelle on ne lient pas 
compte en pratique des idées qu'on accepte en 
théorie. Quand on parle d'air vicie par la cohabita^ 
tion de plusieurs personnes , ou par le séjour pro- 
longé d'une seule personne dans un appartement 
fermé, sait-on bien en quoi consiste ce vice qui 
altère les qualités du milieu respîrable? Tout la 
monde connaît l'odeur désagréable d'un lieu de 
réunion mal ventilé; tout le monde sait combien 
sont nau.-éabondes les émanations qui se dégat^ent 
d'une Ibuli3 agglomérée d.ins un étroit espace ; mais 
on ne sait pas assez peul-Mie que si le miasme 
humain affecte désagréablement l'odorat, ce n'est 
là que son moindre inconvénient. Ce miasme est 
un poison. Déjà, depuis longtemps, les médecins 
hygiénistes ont signalé les dangers de l'encombre- 
ment. Une foule d'observations, dont quelques-unes 
ont eu un certain releutissemcnt, ont démontré 
que la mort peut résulter d'un séjour relativement 
court dans un air conAné. On cite le fait suivant, 
<^Bervé à Paris même. Pendant les Journées de Juin, 



«ne troupe d'insurgés, pris les armes à la main, fut 
enfermée provisoirement dans un soulerrain des 
Tuileries. L'espace était élroil, et les hommes nom- 
breux. Après un séjour de dix heures à peine, quand 
on ouvrit la porte du souterrain, un quart de la 
troupe avait péri. 

Le miasme humain, sans produire des accidents 
d'une pareille gravité , fait bien souvent sentir à 
l'homme ses effets délétères. Dans une réunion 
trop nombreuse, il arrive souvent qu'une ou plu- 
sieurs personnes sont obligées de quitter l'assem- 
blée avec des vertiges, des suffocations, des nau- 
sées. On les déclare alors incommodées par la cha- 
leur. Si, pourtant, on regarde le thermomètre, on 
constate, ainsi que nous avons eu l'occasion de le 
faire, que la température n'a rien d'excessif. Ces 
accidents ne sont pas dus à la chaleur, maïs i 
l'absorption, par les voies respiratoires, des 
miasmes exhalés par les personnes présentes. Les 
malaises qu'on ressent par l'effet de l'air conûné 
présentent un caractère particulier, que certaines 
personnes comparent A celui des substances toxi- 
ques à effet nauséeux, telles que la fumée du tabac. 
Et effectivement, ces nnalaises sont produits par un 
véritable poison dont des travaux scientiliques 
récents ont permis de reconnaître la nature et les 
propriétés. 

Deux savants éminents, M. le professeur Brown- 
Séquard et son collaborateur M. d'Arsonval, en 
expérimentant sur des animaux, ont reconnu, 
parmi le& produits de désassimilation que la respi- 
ration rejette, une substance tout à f;iit semblable 
à ces alcaloïdes résultant de la putréfaction des 
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Hialières animales et qu'on appelle des /ifomaînes. 

KCetle substaoce serenconlre, il est vrai, ea quanti lé 
extrêmement petite dans l'air expiré, mais il suffit 
qu'elle soit administrée à dose infinitésimale à uo 
animal bien portant pour déterminer des accidents 
graves. Si on l'injecle sous la peau d'un lapin, elle 
commence par produire des troubles respiraloires, 
une sorle d'angoisse, de suffocation; puis, si la 
dose est augmentée, elle finit par enlraîner la mort 
de t'animai. 

Ainsi, quand on se réunît en grand nombre pour 
faire de l'exercice dans un local clos, on n'est pas 
seulement obligé de braver des odeurs fortes cl peu 
ra^joûtantes, on est encore exposé à absorber des 
substances dangereuses pour la sanlé. Peul-êire 
dira-t-on qu'en général l'assemblée n'est pas assez 
nombreuse dans un gymnase ou dans une salle 
d'armes pour produire un véritable encombrement. 
Mais il faut remarquer que, pendant l'exercice, 
l'air se salure de miasmes avec la plus grande i-a- 
pidilé. L'homme en état de travail musculaire de- 
vient un foyer d'émanalions miasmatiques beau- 
coup plus actif qu'à l'état de repos. Pendant l'exer- 
cice, le corps vivant subit des combustions plus 
actives; il brûle une plus grande quantité de ses 
tissus et exhale au dehors une plus forte dose de 
ces résidus des combustions vitales qu'on appelle 
produits de désassimilalion. Or celle plomaïne 
découverte par MM. Browa-Séquard et d'Arsonval 
parmi les miasmes respiratoires, n'est autre chose 
qu'un produit de désassimilalion. 

Il est facile de se convaincre que la désassimila- 

|.tjon est fortement augmentée pendant le travail 
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musculaire : il sufiit, pour cela, de se peser aussitôt 
avant l'exercice et aussilôl après. Il n'est pas rare 
d'observer une diminuliou de poids de 500 grammes 
après une heure d'exercice violent. Un obserrateiir 
des plus compétents, noire ami le docteur Cliam- 
pionnière, le chirurgien si connu, a même vu à la 
salle d'armes un (ireur très fougueux perdre, après 
un assaut prolongé, trois livres de son poids. Celle 
perle énorme n'était pas représentée en totalité par 
la sueur. Une notable partie de !a substance humaine 
ainsi dépensée avail servi à fabriquer bien des pro- 
duits de combustion éliminés par la respiralion, et, 
parmi eux, celle ptomaïne pulmonaire, vériiahle 
poison humain dont le danger est si bien démontré 
aujourd'hui. 

On a calculé que l'homme en état de travail mus- 
culaire très énergique émet environ qTialre l'ois 
plus de produits de désassimitation qu'à l'état de 
repos. On a vérifié cette proportion pour l'acide 
carbonique, et l'on sait aussi que la ptomaïne pul- 
monaire augmente dans l'air expiré suivant la même 
progression. En se basant sur ce calcul, on peut 
dire qu'un homme qui fait des armes, par exemple, 
viciera l'air quatre fois plus vite qu'un homme en 
repos, et, si dix tireurs s'exercent à la fois dans la 
salle, l'air v sera aussi malf^ain que si quarante 
pereonnes, gardant l'immobilité, j étaient réunies. 
Mais ce n'est pas tout. Cet air vicié, l'homme en 
travail va en consommer beaucoup plus qu'à l'état 
de repos. La respiralion s'active par l'exercice, 
à tel point que si l'on représente par le chifTrc 1 
la quantité d'air introduite dans le poumon d'un ' 
homme qui demeure assis, il faut représenter par 
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le nombre 7 l'air (|ue iesî)ire un homme qui court 
ou qui fiiil toul autre exercice très violent. C'est 
donc au moment même où l'air ambiant est devenu 
dangereux â respirer, qu'il faut en respirer sept 
fois plus qu'à l'état normal. 

Rien d'éloquent comme les chiffres. Si nous réca- 
pitulons ceux que nous venons de citer et qui sont 
empruntés aux traités classiques de physiologie, 
nous arriverons à des conclusions qui montrent 
l'impossibililé de trouver dans les plus grands 
locaux dont on dispose en ville, les conditions iné- 
protliables de salubrité pour l'exercice. L'h homme 
qui travaille vicie l'air comme quatre et a besoin de 
respirer comme sept. En multipliant ces deux 
chin'res l'un par l'autre, nous arrivons à cette con- 
clusion qu'il faut à un homme qui prend de l'exer- 
cice autant d'air qu'à vingt-huit personnes gardant 
l'immobilité. Quel écart entre ce qu'esi^^e l'hygiène 
et ce que permet l'installation habituelle des gym- 
nases ou des salles d'escrime 1 

Aussi n'esl-il, pour pratiquer l'exercice, qu'un 
seul mode d'installation qui puisse donner une sé- 
cante hygiénique complète, c'est l'installation au 
grand air. L'homme qui tait de l'exercice dans sa 
chambre à coucher active bien sa respiration par le 
travail musculaire ; mais, pour satisfaire son besoin 
d'ûiygène, il ne peut introduire dans la poitrine 
que de l'air déjà respiré. Suivant la pittoresque 
expression du professeur Peter, il rumine un air 
déjà passé par ses poumons. Quant à ceux qui font 
des exercices d'ensemble dans les gymnases, ou qui 
tirent en nombreuse compagnie dans les sidies 
d'armes, ceux-là font entre eux un échange de 
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miasmes qu on pourrait appeler un empoisoane- 
ment mutuel. 

L'air, on l'oublie trop souvent, n'est autre chose, 
pour l'homme, qu'un aliment gazeux, el le béné- 
fice principal de l'exercice, c'est d'augmenter, si 
l'on peut ainsi parler, l'appétit du poumon qui 
absorbe le précieux aliment, plus nécessaire que le 
pain. 

Mais, si cet aliment est souillé par des substances 
toxiques, ne comprend-on pas que l'activité plus 
grande de la respiration, au lieu d'èlre un bénéfice, 
devient un danger? 

L'absorption de l'air vicié pendant l'exercice se 
traduit par un effet immédiat que pourront consta- 
ter, comme nous l'avons fait, tous ceux qui pra- 
tiquent concurremment les exercices en plein air 
el les exercices en salle close : c'est la persistance 
plus prolongée de la fatigue respiratoire après que 
l'exercice a cessé. Ce phénomène nous semble assez 
caractéristique pour valoir la peine d'être exposé 
avec détail. 

Courez sur une route, ou bien gravissez une 
montagne escarpée, et poussez le Iravai) Jusqu'aux 
limites extrêmes de l'essoulUemeot. Vous constate- 
rez qu'aussitôt l'exercice interrompu, la respiration 
tend immédiatement à se calmer. Au bout de cinq 
à six minutes, chez les sujets parfaitement sains, le 
poumon est redescenduà son mouvement habituel, 
et, si l'on reste immobile quelques instants encore, 
on voit la respiration se ralentir de plus en plus 
et tomber au-dessous du chiffre normal. Il se pro- 
duit une sorte de quiétude respiratoire accompagnée 
d'un grand bien-âlre. Ci' est l'impression d'un besoin 
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satisfait : le sang s'est saturé d'oxygène, le poumon 
est repu et n'a plus besoin de faire un appel aussi 
fréquent à l'air extérieur. 

Il n'en est pas de même après les exercices prati- 
qués à couvert et en compagnie. Ou, du moins, ce 
bien-être ne se produit quù beaucoup plus 'tard. 
En rentrant de la salle d'armes ou du gymnase, il 
n'est pas rare de conserver pendant un temps rela- 
tivement long un certain embarras de la respiration, 
ane certaine tendance à l'essouftlement; ces mal- 
aises se produisent surtout et ont un caractère plus 
marqué de persistance, les jours où l'assistance 
était plus nombreuse et les exercices plus animés. 
C'est que ces jours-là l'air de la salle est chargé 
d'une plus forte dose de ptomaïnes pulmonaires. 
Au retour, le sang est salure non d'oxygène pur, 
comme après la course en montagne, mais de pro- 
duits de désassimilation émanés d'une vingtaine de 
poitrines activées par le travail. Au lieu de ce 
bien-être qui suit l'exercice au grand air et de ce 
ralentissement caractéristique des mouvements du 
poumon, on ressent un vague malaise ; les mouve- 
ments respiratoires demeurent fréquents et labo- 
rieux pendant une demi-heure, trois quarts d'heure 
même, jusqu'à ce que le poumon, qui est à la fois 
organe d'absorption et organe d'élimination, ait pu 
enfin débarrasser le sang des impuretés qu'il y avait 
introduites. H se produit, en un mot, du côté des 
voies respiratoires, ce qu'on observe du côté des 
voies digeslives après l'ingestion d'un aliment 
avarié, quand l'estomac se révolte el reste en souf- 
france jusqu'au moment où il a rejeté la substance 
indigeste. 
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Tiïtie esl l'importance du milieu en hygiène. Il 
tant bien avouer qu'aussi défectueux soît l'air 
ambiant, mieux vaut encore l'exercice que l'inac- 
tioD. L'exeicice musculaire, pris même dans un 
milieu malsain, porte toujours avec lui certains 
avantages que rien ne peut lui ôter : il augmente le 
volume et l'énergie des muscles, développe la 
vigueur, l'adresse, la souplesse du sujet. Il peut 
même développer sa poitrine, car la croissance du 
poumon est déterminée par le volume et non par la 
qualité de l'air qu'il [eçoil. Mais il ne peut vivifier 
le sang comme l'exercice en plein air, car il n'y 
introduit qu'un oxygène impur. On n'a pas encore, 
que je sache, étudié comparativement la composi- 
tion chimique du sang chez l'homme qui vit au 
grand air et chez celui qui habile un air conliné; 
mais il suffit d'ouvrir les yeux pour saisir une diffé- 
rence frappante entre les hommes qui prennent de 
l'exercice â l'air libre et ceux qui travaillent \ 
couvert, entre les paysans, par exemple, et les 
ouvriers des villes. Bien des professions, en ville, 
nécessitent un plus grand déploiement de force 
musculaire que celle de cultivateur. Mais eu ville, 
le travail se fait en commun, dans les ateliers, et le 
paysan Imvaille en pleine campagne. Aussi ne voit- 
on jamais chez l'ouvrier, malgré le volume de ses 
muscles et ta force de ses bras, le sang ri^,he et la 
santé robuste de l'homme des champs. Un jeune 
gymnaste battrait peut-être à la lutte un petit ber- 
ger de son âge, mais il n'aura jamais, ni son teint 
vermeil, ni sa résistance aux maladies. 

En un mot, l'exercice dans un air conTmé pouna 
faire des hommes d'une grande force musculaire. 
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Jiourra produire des athlètes, il ne fera pas .des 

hommes bien portants. 

On pnrie beaiiroiip aujourd'hui des réformes 
scolaires, et l'on ne saurait trop admirer l'essor 
que des hommes dévoués ont donné récemment à 
la propapalion des cxerciees du corps dans l'éduca- 
tion de renfant. Mais il faut voir la question tout 
entière et ne pas concentrer ses efforts sur un point 
unique, car la réforme à faire est double. Le vice 
scolaire, que l'Académie de médecine a signalé 
récemment sous le nom de sédentarite excessive, 
ne consiste pas seulement dans le défaut d'exercice 
de l'enCanl, mais aussi et surtout peut-être dans 
son séjour au sein d'un milieu encombré, vicié par 
des respirations trop nombi-euses ; en un mot, dans 
le manque d'air pur. Le seul remède efficace est 
donc celui qui satisfait à la fois à ces deus indica- 
tions orgenles, c'est Vexercice en plein air. 
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aisons I 



Toule la physiologie est faite de comparaisons 
entre l'animal et l'homme. Quand on veut apprendre 
comment l'homme respire, comment il digère, 
comment, même, son cerveau fonctionne, c'est le 
chien qu'on étudie. L'animal est attaclié vivant sur 
une table à expériences, puis on lui ouvre la poitrine 
pour observer le jeu du poumon, ou l'esLomncpour 
étudier les sucs dij^eslifs; ou bien encore on met 
à nu les circonvolutions de son cerveau pour obser- 
ver l'effet produit sur la substance nerveuse par 
les caulérisalions et les piqûres. 

C'est en expérimentant sur les animaux que les 
Magendie, les Claude Bernard, les Browa-Séquard, 
les Pasteur ont pu arriver à des découvertes qui 
en ont fait les bienfaiteurs de l'humanité. 

Et pourlanl, au milieu des tortures qu'on lui 
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inflige et des routilaLionB qu'on lui Fait subir, t'ani- 
mai n'est plus dans des conditious parfaite me ut 
normales. Si les conclusions qui résultent des 
vivisections sont applicables à l'homme, combien 
n'aurait-on pas plus de raisons pour utiliser l'obser- 
vation des animaux bien portants, alors que rien 
ne vient troubler les conditions normales de leur 
vie. On a écrit des volumes d'analomie et de physio- 
logie comparée, combien serait instructif un livre 
f d'hygiène comparée », dans lequel on ferait un 
rapprochement entre les résultats que donne l'éle- 
vage des animaux, et ceux que cberclie l'éducation 
physique de l'enfant. 

Si un te! livre était écrit, on y verrait combien 
les procédés d'élevage dont la règle est aujourd'hui 
bien tracée, et qui donnent les animaux les plus 
forts et de la plus belle venue, dlifèrent de nos 
procédés d'éducation physique où tout n'est encore 
que làlonneraents. On y verrait surtout combien 
les éleveurs sont moins pressés que nous de deman- 
* der à leurs jeunes sujets des efforts intenses el des 
mouvements difficiles, même quand ils ont projet 
de porter un jour au maximum leur force et leur 
résistance. 



I 



Dans l'hygiène du cheval, on a établi deux pé- 
riodes bien distinctes : l'une de développement, 
l'autre de perfectionnement, l'une comprenant 
» l'élevage » de l'animal, Taulre son * dressage » 
et son « entraînement ». A chacune de ces deux 
iriodes, apparliennenl des modificateurs bygié- 
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niques différents ; dans la première, la noiirrilure 
et la bonne aéialion Jouenl le principal rôle, et on 
yjoint l'exercice libre; dans la seconde, seulement, 
intervient le travail musculuire méthodiquement 
appliqué. 

Dans les graaJes écuries de course, l'animal 
qu'on destine aux luttes de l'hippodrome, et clie» 
lequel on veut par conséquent développer aux der- 
nières limites l'énergie musculaire et la résistance 
à la t'aligue, ce futur athlète qui devra fournir 
un jour des efforts musculaires incroyables, on le 
laiase pendant la première période de s-a vie abso- 
lument livré à lui-même, sans lui imposer aucune 
sorte d'exercice. Jusqu'au moment ou sa croissance 
est à peu de chose prés terminée, il demeure dans 
un herbage où on peut le voii', tantôt rester immo- 
bile pendant des heures entières, tautdl se livrer à 
des temps de courses désordonnées, suivant que 
son iastini^L le pousse au mouvement ou au repos. 
C'est vers l'âge dedeui ans seulement, c'est-à-dire à 
une époque de sa vie correspondant au moins à la * 
quinzième année de reniant, qu'on le livre au 
dresseur et à Venlraineur — ces prolesseurs de 
gymnastique du cheval — qui se chargent de déve- 
lopper méthodiquement son énergie musculaire et 
de discipliner ses mouvements. 

Et encore, pour les chevaux de course, il s'agit 
d'animaux d'élite chez lesquels la séieclionet une 
nourriture de choix ont amené un développement 
piétnaturé, et nous savons du reste que tous les 
éleveurs sages protestant contre les courses dites 
< de deux ans i, qui ruinent avant l'Âfre adulte les 
neuf dixièmes des chevaux pur sang. Mais i' 
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l'anTiée, où l'on demande au cheval un service de 
rèsislance et de durée, les officiers de remonta 
achèlent de préférence des animaux qui n'ont 
jamais travaillé, sachant bien qu'un dressage pré- 
maturé est la cause d'une foule de (ares. Or ils 
prennent le cheval â qualre ans, âge qui représente 
pour la bêle l'âge adulte, ou tout au moins un âge 
équivalent à celui du conscrit qui devni la monter. 
Il n'est pas trop lard à ce moment pour corn mencer 
ta gymnastique de l'animal ; par le travail piog^ressif 
et le dressage, il aui-a bienlôl gagné les qualités 
qui lui manquent, l'énergie musculaire, l'adresse, 
la résistance à la fatigue. Tout ce qu'on lui demande 
en l'achetant, c'est d'ÔLre exempt de tares et d'être 
bien étoffé, d'avoir du gros. 

C'est le rôle de l'éleveur de feire d'abord des 
chairs plantureuses, « de la bonne viande » ; plus 
tard interviendra l'entraîneur qui modiliera celte 
chair trop molle, rendra plus denses ces musclei 
gorgés de sucs, qui sculptera en quelque sorte dans 
cette masse un animal plus fm et plus ferme, plus 
capable de soutenir un elTorl violent et prolongé. 

Telle est l'éducalion t primaire » du cheval de 
course et du clieval de guerre. 

L'enfant qui n';i pas atteint sa quinzième année est 
encore, si 00 veut nous permettre cette comparaison, 
dans la période « fi'élevage «. Tous les tissus de son 
corps sont encore en voie de formalion. U diffère de 
l'homme par sa taille et sa corpulence, il en diffère 
davantage encore par ses chairs plus molles, son 
squelette incomplètement ossifié, ses muscles mal 
^ dessinés. Il en diffère, par-dessus tout, [lar le mou 
^^^l^ent décroissance en vertu duquel son ^orps tend 
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reuse d un gros garçon « bien en cliair »I — Aussi 
bien que le poulain, l'enfant doit avoir du gros, 
et quand ou fait diminuer ses tissus de réserve par 
Tiixeicic*, on ne l'allège pas : on l'i-puise. 

Tout le monde sait que l'eserirae est par excel- 
lence uu exercice de dépeidition. Tout le monde 
aussi comprend qu'il y aurait imprudence à faire 
maigrir un enfant qui grandit. El pourtant, tout 
récemnienl encore, UQ homme d'un esprit des plus 
élevés, le regrettable général Tramond, ne provo- 
quait l'élonnemenl de personne, au congrès des 
Exercices physiques, eo demandant que l'escrime 
devint un exercice gratuit el <ï oliligaloire • pour 
tous les enlanls. Une pareille erreur ne peut 
démontrer qu'une chose, c'est l'urgenre qui s'im- 
pose au sentiment général d'une réforme dans les 
habitudes scolaires et d'un prompt retour à des 
exercices physiques suflisaflls. Chacun comprends! 
bien l'impoitaDce du but à atteindre, qu'on ne 
prend pas le temps de contrôler la sûieté des voies 
qui paraissent y conduire. ÛD les choisit soue l'in- 
spiration d'un goût personnel, ou sur l'expérience 
qu'on a faite de résultais obtenus dans des cas tout 
diiïércnlA. On ne songe pas que les lègles de l'hy- 
giène doivent varier suivant les âjies, et que lël 
moyen d'exercice excellent pour l'iioinme raûr, 
peut être très mauvais pour l'entant. 

Il semble au premier abord que la gymnastiqa* 
aux appareils puisse favoriser la nutrition de l'eo- 
îant. Si l'on observe un jeune homme de dix-sept 
à dix-huit ans qui, depuis six mois seulement, fré' 
quente assidûment les gymnases, on est frappi' 
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voir le grossi ssemeDi <]e ses bras, et on se cioiiiùl 
foudé à conclure que celle forme d'exercice est 
capable de donner « du gros » à l'enl'ant. Mais, là 
encore, il faul tenir compte de l'Age, etlesrésuUals 
observés chez l'enlànt de dix à douze ans sont tout 
différeals de ceux qui se produisent sur l'adoles- 
ceot. Chez les jeunes enfants, le tissu musculaire 
est en voie de formation, et ses éléments encore 
ÏBcomplels ne subissent pas les mêmes lois de dé- 
veloppement que lorsqu'ils ont atteint une struc- 
ture plus parfaite. Le travail ne fait pas grossir les 
muscles avant l'âge de la puberté. Nous ne saunons 
donner l'explication physiologique de ce fait, mais 
tout le momie pourra, comnie nous, en conslaler 
la réalité. Chez les eofants très jeunes, même ceux 
qui travaillent le plus aux appareils, on n'observe 
pas ces saillies musculaires des bras, si remar- 
quables chez tous le» gymnastes adultes. Ces i en- 
fants prodiges » qu'on voit, dans les cliques ou 
dans les gymnases de société, exécuter aux appa- 
reils les tours les plus difûciles, ont les membres 
durs mais peu volumineux, \euvs muscles sont très 
eoDtracliles, mais grêles et comme desséchés. 

Le (ravail local considérable que détermine la 
gymnastique aux appareils n'a donc aucune utilité 
au point de vue du développement muscuhiire cliins 
le jeune âge. Celte gymnastique ne peut pas faire 
grossir l'enfant. 

En revanche elle peut l'empêcher de grandir. En 
effet, nous l'avons déjà dit, le caractère de la gym- 
nastique aux appareils, c'est de chercher des efforis ' 
musculaires beaucoup plus intenses que ceux aux- 
quels te corps se sent nalurellemcnt porte, l'ar 
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exemple, le mouvement élémentaire qui consisie h 
s'enlever à la force des poignets, exige des bras 
un travail bien au-dessus de celui qu'ils sool des- 
tinés à faire. Et la preuve c'est que l'homme le 
plus vigoureux, s'il ne s'est pas exercé à grimper 
à l'échelle à la force du poignet, aura beaucoup 
de peine à monter ainsi quelques échelons. Or les 
efforts musculaires intenses ont une remarquable 
influence sur le mouvement de croissance : ils 
tendent à entraver le développement du corps en 
hauteur. 

Ce fait e?t peut-être moins connu des hygiénistes 
et des médecins que des vétérinaires et des éleveurs. 
On sait depuis longtemps qu'un jeune cheval, par 
exemple, mis trop lot en service, risque de ne pas 
aUeindre ta taille à laquelle parviendront ses frères 
qu'on laisse jusqu'à l'âge adulte livrés à eux-mêmes 
dans leur herbage. Pour notre part, nous avons été 
témoin du l'ail suivant. Un fermier des environs 
de Limoges achetait, au haras de Pompadour, de 
jeunes poulains de sang, et les attelait dès l'âge 
d'un an dans l'idée de les revendre un bon prix 
quand il les aurait ainsi dressés à tirer. Le dressage 
des animaux de pur sang, à la voilure, présente en 
effet de sérieuses difricultés.et, dans le cas que nous 
citons, les défenses de l'animal étaient moins à 
craindre puisqu'il était encore jeune poulain. Du 
reste , le poids qu'on lui faisait déplacer était 
i'ehtiveraent léger : il s'agissait de voiturer jusqu'à 
la ville quelques cruches de lait. Le fermier tirait 
ainsi parti du travail de son poulain, tout en espé- 
rant se défaire avantageusement plus tard du 
jeune animal qui devenait peu à peu 
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collier, qualité rare chez le cheval de race très 
fine. Ces calculs si bien conçus aboutirent poiirtanl 
à un mécompte ; les poulains se vendirent mal, 
parce qu'ils restèrent petits. Il lut lacile aux obser- 
vateurs qui connaissaient bien l'orif^ine de ces ani- 
maux, d'établir la remarquable différeDce de taille 
existant entre eux et leurs frères de père et de 
mère, qui n'avaientpas travaillé avant l'achèvement ■ 
de leur croissance. 

Les engins de gymnastique, avec les efforts 
intenses qu'ils nécessitent, peuvent avoir sur la 
croissance de l'enlant la même influence fâcheuse 
que la voiture ou la charrue sur celle du poulain. 
Les professeurs de gymnaslique — dont le témoi- 
gnage ne saurait être suspect quand il s'aijit de 
faire le procès de leurs engins — reconnaissent 
eux-mêmes que l'abus de ces eiercïces peut entra- 
ver la croissance. M. Cruciani, professeur de gym- 
nastique au lycée Saint-Louis, et noire collabora- 
teur à la Commission de gymnastique au ministère 
de l'instruction puhlique, rapportait récemment 
dans la Gymnastique française le fait d'un jeune 
garçon de douze ans que l'excès de travail aux 
appareils avait complètement arrêté dans sa crois- 
sance. Il en est de même des enfants de la cam- 
pagne, quand on veut trop lot utiliser leur force. 
C'est un fait de notoriété banale dans les fermes 
que tel ou tel jeune homme est resté petit et comme 
noué pour avoir été employé, dans son enfance, à 
des travaux agricoles habituellement réservés aux 
hommes faits. 

Déjà des observateurs d'une grande valeur ont 
signalé la tendance de la gymnastique aux appareils 
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à arrêter le développemenL du corps en hauleuj 
M. Daily (1) va même jusqu'à proposer cet! 
naatique oomine moyen d'enrayer chez les entants 
une croissance trop rapide. 

Mais cette manière d'uliliser la gymnastique ne ' 
pourrait donner que les résultats les ]jIus funestes. 
Chez les jeunes sujets que la croissance l'aligue, il 
faut s'abstenir sévèrement de tout exercice violent. 
Déjà, cliez eux, le tisau osseux, en voie de forma- 
tion, est mou, gorgé de sucs; il oDre moins de 
résistance et présente une tendance marquée à 
s'enilammer, sous l'influence descliocsou detiraiU 
iemeuls musculain^s auxquels résisterait sans peine 
le squelette d'un adulte. Dans les périodes oà la 
croissance est assez prompte pour ramener des 
troubles dans la santé de l'enrant, cette tendance 
aux îollammaLioas est bien autrement redoutable. 
Les extrémités articulaires des os subissent un 
travail en vertu duquel les membres s'allongent, et 
ce travail amène un afQux considérable de sang 
dans la partie spongieuse de l'os qu'on appelle 
Vépiphyse. k ce moment, l'enfant accuse déjà dans 
ces régions congestionnées par la croissance, des 
pesanteurs, des liraillemeuts. La moindre violence 
supportée par ces tissus si disposés à s'enflammer, 
peut donner lieu, pour peu que le tempérament du 
Bujet s'y prête, à des accidents graves d'arthrite, de 
coxalgie, de périoslite suppurêe. 

L'exercice forcé, employé pour combattre la crois- 
sance excessive, serait donc un remède plus dange- 
reux que lu mal hii-mème. 
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_ , chez l'enlant qui n'a pas atteint sa quin- 

zième année, l'exercice doit avoir uniquement 
pour objeclil'de favoriser l'accroissement du corps 
dans toutes ses dimensions. Il faut que le jeune 
styet prenne avant tout de la taille et du poids. 
Plus lard, on perfectionnera la structure de ses 
organes, oo en rendra le fonclionnement plus 
parfait par un exercice méthodique. 11 ne sera pas 
trop tard, vei's la quinzième année, pour songer à 
rendre les idiairs plus fermes, les membres plus 
musculeux, les mouvements plus énergiques. En 
attendant cet âge, la sollicitude de l'hygiéniste doit 
avoir surtout pour objectif d'écarter de l'enlanl 
toutes les influences capables de l'aire obstacle à 
la libre expansion du corps et au mouvement de 
croissance. Or, parmi ces influences ficheuses, il 
en est deux, absolument inverses, qui produisent 
des résii liais â peu près identiques : le défaut 
d'exercici", qui étiole l'enfant, et l'excès de travail, 
qai \t rabûU'jrit. 
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Il est une période de la vie où une série de 
mod in cations se produisent brusquement dans la 
conslituLioD de l'enfant, et changent, d'une année 
à l'autre, les indications de l'exercice. C'est la 
période de puberté. Vers l'âge de quinze ans, 
l'enfant devient tout d'un coup un jeune bomme, 
et on peut lui appliquer avec profit tels exercices 
.qui devaient lui être interdits quelques mois aupa- 
ravant. 

Chez l'enfant, le tissu osseux et le tissu muscu- 
laire sont encore envoie de formation, elles efforts 
intenses auraient deux inconvénients : le premier, 
d'être en disproportion avec la force des muscles, 
«1 le second, plus grave, de faire subir aux os Aea 
pressions capables de les déformer, ou bien (Ty 
produire des lésions inflammatoires. Mais, vers la 
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ième année, le .jeune sujet subit une transfor- 
lalion rapide et complèle. Ses os se raffermissont, 
tout en restant un peu mous vers leurs exlrétnilés 
articulaires, et ses muscles prennent tout à coup 
un développement surprenant. La force augmente 
dans des proportions telles que bien des collégiens 
donnent, à l'épreuve du dynamomètre, une pres- 
sion de la main supérieure à celle de leurs maîtres. 
C'est le moment de cultiver cette énergie muscu- 
laire qui commence à s'épanouir, et de diriger 
l'adolescent vers tous ces exercices que nous avons 
proscrits pour l'enfant. Dans la période de l'ado- 
lescence où le corps, après une poussée subite en 
hauteur, commence à s'épaissir, et où le relief des 
muscles tend à dessiner, sur les membres et sur le 
tronc, des lignes plus fermes, des contours plus 
saillants, il est indiqué de donner emploi à cette 
force qui s'affirme dans les moindres mouvements. 
Le jeune homme se sent une vigueur toute nou- 
velle et cherche les occasions d'en faire preuve : 
il s'essaye à soulever des fardeaux, à renverser ses 
camarades à la lutte ; autant il avait peu de ten- 
\ dance, un an plus tôt, à faire des eflorls muscu- 
laires, autant il en recherche aujourd'hui l'oc- 

CJlsioD. 

Les méthodes d'exercices doivent suivre pas à 
pas ces manifestations de l'iaslinct. L'enfant ressent 
le besoin de faire fonctionner des organes qui sont 
pour ainsi dire tout nouveaux pourlui, les muscles. 
Tout en restant merveilleusement doué pour les 
exercices de vitesse, il commence à devenir apte 
^^aux exercices de force, et la gymnastique qu'on 
^^Biljujisira pour lui devra fournil à ses membres le 
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travail dont ils ont, pour ainsi dire, appiïtil, ■ 
verra alors, à rencontre de ce qui se passait cliï 
renfant, les muscles grossir rapidement, et tout le 
corps prendre une structure virile. 

Oq ponrrn commencer à appliquer les exercices 
qui exigent dés efforts locaux assez considérables. 
C'est dans l'adolescence, vers ta seizième on dix- 
aeplième année, que la gymnastique proprement 
dite, avec ses agrès et ses barres, trouvera son 
emploi. Ces contractions musculaires intenses, ces 
mouvements hardis el difficiles que nous avions 
proscrits chez l'enfaol, seront excellents pour le 
jeune homme, alors que les muscles ont pris plus 
de volume, les articulation» et les os plus de résis- 
tance. Celle gymnastique t acrobatique » pourra 
alors, mieux que toute autre, hyperlropliier le 
système musculaire, donner aux bras une éton- 
nante vigueur, et, â tout le corps, des aptitudes en 
quelque sorte surhumaines. Toutefois, les exei'- 
cices devront être soumis encore A un conlrôle 
éclairé, moins par crainte de la fatigue qu'ils peu- 
vent entraîner, qu'au point de vue des déforma- 
tions auxquelles ils pouiraienl exposer le squelelle 
encore incomplètement solidifié. 

Chezi'enfnnt, l'indication essentielle était d'acti- 
ver la respiration. Celte indication doit dominer 
encore toute la gymnastique de l'adolescent. Nous 
savons que les organes se développent en raison 
directe de l'activité que leur donne l'exercice el, 
chez l'adolescent, le poumon a besoin qu'on aide à 
son évolution naturelle en activant son jeu, carilo'a 
paf^ atteint, à beaucoup près, son ampleui 
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J est im champ d'observation très ÎDléressant 

aès fécond en rL>nsei9:nemi>nls sur la physiologie 
Ae la croissance. C'est le registre sur lequel les 
tailleurs d'habits inscrivent leurs mesures. On peut, 
là, étudier pas à pas les transformations que subis- 
sent, chez l'adoleBcent, les diverses parties du 
corps, et voir que, d'une année à l'autre, certaines 
régions prenncnl un accioissement notable, alors 
que d'autres demeurent statîonnaires. Or la région 
de la poitrine est celle qui demeure le plus en 
retard, celle dont l'ampleur continue le plus long- 
temps à s' accroître, après que les autres ont alteial 
leur volume définitif. Les mensuralions étant prises 
avec méthode, par une personne exercée, on est 
en droit de leur attribuer une valeur suffisante 
comme renseignement, et quand on recueille les 
mesures successives, prises chaque année sur le 
même sujet, on peut établir des tableaux d'où 
ressort avec évidence ce fait, que la rét;ion dont 
le développement se l'ait le plus attendre, c'est le 
thorax. Bien des jeunes gens de vingt ans qui ont 
depuis longtemps déjà cessé de grandir, qui ont 
même atteint leur développement musculaire dé- 
finitif, gagneront pendant longtemps encore un 
centimètre ou deux de tour de poitrine chaque 
année. 

Personne ne peut contester l'avantage qu il y a, 
dans toute circonstance, à hâter le développement 
physique de l'eniant. Mais le développement pré- 
coce de la poitrine est le plus grand service que 
l'exercice puisse rendre aux jeunes sujets, car la 
meillenre garantie de la résistance qu'il peut 

[poser soit aux agents morbides, soit aux fatigue^ 
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de lontes sortes, c'est la puissnnce du poumon. De 
tous les principes que l'êlre vivant puise autour de 
lui pour alimenter sa vie et ses forces, le plus utile 
est l'oxygène. L'oxygène est un aliment gazeux, et 
le défaut derésistance de l'organisme chez le sujet 
qui respire peu d'oxygène, s'explique aussi bieo 
que celui dont le régime alimentaire serait insuf- 
fisant. Or le poumon est la porte d'entrée par où 
pénètre dans l'organisme l'oxygène de l'air respiré : 
plus la porte ouverte se trouve grande et lai-ge, 
plus riche est la provision d'air que la respiration 
fait entrer dans l'organisme. Aussi les médecins 
s'accordent-ils à regarder la capacité respiratoire 
de l'individu comme la mesure de sa vitalité. SI le 
poumon se développe tardivement, le jeune garçon 
pourra bien avoir la force musculaire d'un homme, 
mais il n'en aura pas la résistance. 

De ces considérations résulte une déduction pra- 
tique importante, c'est la nécessité qui s'impose, 
avant de traiter le jeune homme comme un adulte 
et de lui imposer des fatigues sérieuses, d'attendre 
qu'il ait un développement tlioracique sulUsaot. 
Rien n'est donc plus sage que cette mesure, dans 
l'armée, qui consiste à ajourner comme présentant 
un développement insul'lisant, les jeunes conscrits 
qui n'ont pas un périmètre de poitrine déterminé, 
en rapport avec leur taille, 

Les exercices du corps peuvenlavoir une grande 
part dans le développement de la poilrine. L'exer- 
cice, toutes les fois qu'il atteint un certain degré 
de violence, augmente dans unegi'ande mosure la 
fri'(]tience et l'ampleur de la respiration. Or nous 
avons, dans un précédent ouvrage, exposé celte l oi. 
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vérifiée par ions les observateurs, que la fonction 
fait l'organe. De même que le fonclionnemcnl plus 
actif des muscles les fait grossir, aiosi le poumon 
se développe proporlionnellemenl au travail qu'il 
effectue, Il faut donc au jeune homme des exer- 
cices capnbles d'activer le jea du poumon. Sur ce 
point l'indicalion est la même pour l'adolescent 
que pour l'enfant. 

Nous avons montré combien les exercices de 
vitesse étaient plus capables que tous les autres de 
donner au poumon de l'activité : la course, type 
de ces exercices, est presque indispensable au 
développement de l'adolescent. De quinze à vingt 
ans, la course doit faire partie intégrante de la 
gymnastique du sujet, soit qu'elle inlervienot 
comme élément plus ou moins essentiel de divers 
jeux, tels que les barres, le cricket, soit qu'elle 
constitue à elle seule tout l'exercice. 

La course est un puissant moyen de développe- 
ment de la poitrine, et par conséquent l'un des 
meilleurs exercices auxquels puissent s'adonner 
les adolescents. Mais nous croyons devoir ajouter 
k cette affirmation quelques éclaircissements. Si 
l'on appelle course ie développement maximum de 
la vitesse du sujet, on peut alfirmer que la course 
est le plus violent de tous les exercices, sans aucune 
exception. Dans l'excellent ouvrage de M. de Saint- 
Clair, secrétaire général du Racing club de France, 
nous trouvons des records de courses de vitesse 
dans lesquels 100 mètres ont été parcourus en 
onze secondes; l'auteur cite même des courses dans 
lesquelles cette vitesse effrayante a pu être soute- 
nue à peu près la même pendant 400 mètres. De là 
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certains auteurs concluent au dang-âr de la coursa 
comme exercice de sport. Mais le danger que nous 
avons signalé nous-mèjne vient, seulement de l'abus 
et ûon de l'application métliodique de l' exercice- 
Ce qu'on dit de la course pourrait se dire aussi ' 
lùeu des haltères ou de tout snuirn exercice du i 
corps. De même qu'il est inajjriident de cherciier i 
à soulever un poids trop lourd, il serait dwi^iereuf 
Je sontenif trop longtemps uoe allure exagérée. 

Ces considérations sont tellement éléfsealaireg 
qu'il est à peine besoin de les formuler. Jolies e/M. 
pourtant uae réponse nécessaire à des ohjeeUoDB 
soulevées i plusieiifs reprises par des hMnmes 
de valeur. Nous avons entendu, â !a Comnjissioo 
chargée de reviser le programme de gymnastique 
au mioisilèi'e de l'înâlructiojj publique, un de ooe 
plus distingués collègues Jaire le pr.ocès de la 
course comme exei'cice de gymnastique, sous prAr 
texte qu'il avait vu se produire des âr^dients 
sérieux d'essouftlejnent, chez des coureurs qui 
rivalisaiejit de vitesse en jj^ravissaol une moolagm 
escarpée. 

Dans l'applicalioD de la course conune gymnas- 
tique de développement, une seule resJrictio». doit 
èti'e faite : il faut éviter de mettre en ligue et de 
faire courir ensemble des enfants d'âge trop dis- 
parate et de force trop inégale, de peur que les 
plus faibles ne soient entraînés, par uue émulalioa 
excessive, à sortir de leurs allures et ù lutter 
contre l 'essoufflement, qui est le seul daiiger à évi- 
ter dans cet exercice. 

Outre les exercices de vitesse, excellents pour 
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développer la pohi'ûie, iJ (au) aux adoleftcenis des 
«xercîees de force |H)ur acquérir de la vigueur, «t 
aussi pour gagner du poids. C'est là en effet Le 
caraclène très cemaicquable de ces exercices — e( 
B04JS -eu avoDB clibei'ché ailleurs l'explication, — les 
«ïL«Tices de force tendent à donner du poids, à 
{'encontre dee exercices de vitesse qui tendent à eu 
ûire pei'dre. 

Tout le monde sait eombieai la forme du cheral 
de courte, taillé «n « lame de otuleau n, diti!ère 
de celle du cheval de gros trait, qui doit être lomW 
et * bien étoffé >. Mais tout le monde ne sali paj 
que si la conroriiiation naturelle de l'animal le 
désigne d'avance pour tel ou tel service, le geane 
de travail auquel ou l'emploie peKil aussi modifier 
sa structure. Certains éleveurs se louent d'avoir 
fait atteler à la charrette des elievauï d'ailleurs 
destinés à la selle, maiequ'oa trouvait trop l^ers. 
Quelques mois de cet exercice du gi'os trait qui 
peut s'appeler un trs'vaii de force, suffisent quel- 
quelbis pour doaaer t du gros > au jeune cheval 
qui en manquait. 

Pour le jeune homme, l'eKercice des haltères, 
et aussi certaias mouvements de la gymnastique 
aux appareils, tels que le « rétablissement t, peu- 
vent remplir la môme indication. Mais le type de 
l'exercice de force, c'est la « lulie >, exercice Uvp 
peu efl hontaeur et le mieux adapté, avec la course, 
aux liesoius hygiéniques du jeTine homme. La lotte 
est, par excellence, l'exercice de développement, 
si l'on entend par < développement » l'augmenta- 
tion de la masse du corps. Tous les observateur» 
sont frappés de ce fait ijue les lutteurs ont ten- 
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dance à augmenter de poids. Beaucoup mSme, en 
prenant de l'âge, présentent une certaine tendance 
à l'obésité. Ce n'est là, en tous cas, qu'un résultat 
tardif, et dans lequel les excès alinienlaires, si 
habituels aux athlètes de profession, ont une 
grande part. Du reste, il ne l'aul pas l'oublier, l'ado- 
lescent a besoin de l'aire provision de matière 
vivante, et ce n'est guère avant vingt-cinq ou trente 
ans que se présente l'indication formelle de dimi- 
nuer la niasse des tissus de réserve, sauf les cas 
d'obésité précoce, qui sont les manifestations d'un 
tempérament spécial lo plus souvent héréditaire. 

Pour la grande majorité des jeunes gens de 
quinzeâ dix-huit ans, la lulte est l'exercice le plus 
recommitndable eln'oflre qu'un seul inconvénient, 
c'est de n'êlre pas connu. Cet exercice, si brûlai 
en apparence, et que nous laissons sottement aux 
hommes les plus grossiers, est plein de finesses. La 
lutte aussi bien que l'escrime a ses connaisseurs et 
ses f dilcttanti » ; elle a aussi ses t virtuoses ■ 
qui, par une étude approfondie, ont pu l'élever à la 
hauteur d'un art. Au point de vue purement phy- 
sique la lutte présente le grand avantage de n'exiger 
que des mouvements naturels, des efforts iustinc- 
ûfs, el, par conséquent, de n'avoir pas tendance à 
déformer le corps comme les exercices artificiels 
qui eiigent des actes musculaires pour lesquels le 
corps n'est pas fait. Dans la lutte tout travaille; 
l'effort musculaire met en œuvre tous les exten- 
seurs du corps chez l'homme qui s'efforce d'en- 
lever de terre son adversaire ; tous les Ûcchisseurs 
entrent enjeu, quand il s'agit de le faire plier. 

Il est surprenant que la lulle soit si peu en ti 
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neiir comme moyen d'éducation physique; l'in- 
stinct du jeune homme l'y porte, et deux jeunes 
gens qui jouent sont aussi enclins à se saisir pour 
se renverser qu'à courir pour se dépasser l'un 
l'autre. La lutte est un exercice aussi naturel que la 
course, et plus pratique encore si l'on se place au 
point de vue des difficultés d'inslallalion scolaire : 
il ne faut à un couple de lutteurs qu'un espace très 
restreint. Si l'on cherche quels motifs ont pu peser 
dans la halance contre l'adoption d'un exercice à 
la fois si hygiénique et d'une application si com- 
mode, on ne peut trouver que le dédain irrcHéchi 
de l'homme du monde pour un exercice qui n'est 
pas ( de bonne compagnie i. 



CHAPITRE n 

ti GYMNASTIQUE OBTiroPÊDlQUE 



Lea effpls t eatlii^liques » de l'exercice. Us aonl IraiiU» aui parties 
molles. — KITcls de l'exercice sur le «quelelle, eu sont toujouri 
de> ' (léformulion* >. — Appareils de gjnmasiique et en^iini' 
d'orHiopéilie, — L'orUiopédia appliquée • â faux i. — Cjronnslet 
el animaux grimpeurs. — Le dos voiïté du singe. — Nécossili! 
de varier les exercicci. ^ laconvénienta de l'eicrime cbei le» 
jeunes entanii. 
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L'adolescence est le moment où l'homni 
terminer sa crue et prendre sa forme d'-tintEt^ 
c'est, par conséquent, l'époque de la vie où l'on 
doit avoir le plus souci d'eni|iêi'lier le corps de 
subir des déformations. Plus lard, il serait diriicile 
de les coni^^er, après que les os auraient pris plus 
de consistance. 

Le point de vue « esthétique » doit donc avoir 
une certaine place dans les préoccupations de 
riiypiéniste , — mais non pas celle qu'on lui 
attribue d'ordinaire. 

C'est se faire illusion que de demander & l'exer- 
cice de changer les propoilions fondnmenlales du 
corps. L'exercice a'a aucune influence sur^ 
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lignes irénérales <\n corps ni sur l'harmonie ries 
proportions ; ce sont des qualités natives, tenaul 
surtoul à la race ou à h faniill«, et que l'exercice 
ne peut tlenner. Il n'y a pas d'exercice qui puisse 
changer les propoflions respecti'ves des diverses 
parlies du corps et qui puisse faire, par exemple, 
un homme élancii d'un homme trapu. Une mèrree 
profession mamueUé soTimel au même exercice 
tons tes jewnes apprentis qui s'y sont adonnés dès 
l'enfance, el pourlaol on voit persisteF, chez tous 
les oovriei's qui y ont pa:ssé l^u^r vie, le type fon- 
damental qui leur vienL des parents et qii'aucnne 
influence extérieure ne semble' pouvoir modifier, 
au moins dans l'espace d'une sente vie humaine. 
— L'oo^vrier, pourtant, porte te cachet de sa pro- 
fession, mais la modification que produit le travail 
dans son aspect exlérieirr est toujours l'opposé 
d'un résultat esthétique, c'est une « déformation », 
tto dérangement de l'harmonie du type primordial. 
L'exercice, pas plus que la profession, ne peut 
modifier profondément fe type primitif de l'indi- 
vidu, et à cela, nous apporterons celle simple 
preuve, que les houimes qui se sont spécialisés, 
soit pour la gymnastique, soit pour Tescnnie, sont 
loin d'êlre faits tous sur le même modèle. Parmi 
les maîtres d'armes qui ont, dès la plus tendre 
enfance, manié le DeuFet, on trouve des hommes 
très grands et des hommes très petits. Il en est 
de même des gymnastes. Et, du reste, qu'obser- 
wns-nous pour les peuplades sauvages ? Ea Afrique, 
on trouve une race magnifique, les Cafres, qui 
sont grands, aveltes et élancés. On serait tenté 
d'attribuer l'élégance robuste de leur taille à la via 
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d'exercice continuel qu'ils mènent, soil pour la 
chasse, soit pour la guerre, si l'on ne savait pas 
qu'à côté d'eux existent des peuples ayant les 
mêmes habitudes de vie, et qui restent d'une taille 
extrêmement petite, comme les Boschinians, ou 
bien qui offrent la tournure la plus disgracieuse, 
comme les Hottentols. 

Si l'on étudie l'inlluence de l'exercice sur la 
forme du squelette, on est forcé de convenir que 
la méthode de gymnastique la plus réellement 
t esthétique» est celle qui évite les effets du travail, 
plutôt que celle qui les cherche. Si un squelette 
humain présente une conformation permettant de 
reconnaître à quel exercice ou à quel travail se 
livrait l'homme doEt il provient, c'est qu'il est 
I déformé i. 

L'exercice, appliqué dans un but esthétique, ne 
peut avoir un rôle positif que pour modilier tes 
tissus mous dont il ramène la masse à des propor* 
tions mieux équilibrées, soit en augmentant le 
volume des muscles, soit en diminuant celui de 
la graisse. 

Et l'exercice, s'il est bien choisi et bien appli- 
qué, doit laisser au système osseux son libre 
développement, sans lui imprimer un cachet parti- 
culier capable de trahir à l'observateur les occu- 
pations ou les habitudes du sujet. 

Le corps a une tendance naturelle à se déve- 
lopper suivant certaines lignes régulières dont les 
proportions sont établies par le type héréditaire, 
et la seule préoccupation esthétique que nous 
puissions avoir dans l'application de l'exercice. 
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c'est la crainte de porter obstacle à la régularité 
de ce développement. 

Nous renvoyons le lecteur à notre Physiologie 
des exercices du corps (\) pour de plus amples 
explicalions h ce sujet. Qu'il nous sufûse de l'aire 
remarquer ici combien il est fréquent de voir des 
femmes douées de la plus magnifique confor- 
mation, sans avoir pratiqué aucun exercice du 
corps ; combien, au contraire, il est rare de trouver 
une taille parfaitement droite et des proporlions 
très régulières parmi les ouvrières qui s'adonnent 
k certains travaux grossiers. 
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H faut donc simplement chercher pour l'ado- 
mt, dont les os sont encore susceptibles de se 
modifier dans leur direction, des exercices inca- 
pables de déterminer des altitudes vicieuses. Il n'y 
a pas d'exercice capable de rendre les proportions 
de l'homme plus belles que nature, mais il y en a 
beaucoup qui pourraient en altérer la régularité. 
Un exercice est donc suffisamment f esthétique » 
lorsqu'il ne déforme pas. 

Et pourtant l'on ne saurait nier que l'exercice 
du corps donne à l'homme un cerlain cachet d'élé- 
gance corporelle. Seulement il faut comprendre 
que ce résultat n'est pas dû à un changement de 
forme des os, mais à l'augmentation de l'énergie 
musculaire et au perfectionnement des mouve- 
ments. L'homme qui fait de l'exercice est plus élé- 
gant, pai'ce qu'il est plus fort et plus alerte, parce 



(1) Voj. Phijsiolegie îles 
eiù* fui déforment. 



du corpt, p. 288 : les Extr- 
1. 
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qo^ll a p^u.t il'aùiRniïe rjims les mouvnmi 
gon alliliidc ckI )iIiih !t!4sut'<^e, a» di'marrAn; plu* 
I fiiirine et plus lijf;6tri^. — V.t lout i!i;la vittni an ce 
que ses musclea lonl pina TorlH ei MX mcimbri» 
p\m adïroits. 

C'eMl grAcc & l'ikiipîientiition gi^n/irald de ta forée 
des niufiule», el i/;r&f;ii nn^s'i à l'nclïvité pliiH t^rnnde 
d« toutsft liîfi fonctions, qoe l'on voil chez le nyra- 
natte la taille De Tnûvasmr, la \Mp. se porter haut 
et lu poitrine « s'ouvrir s, Lti poiilrinc est devenue 
pli» ouiverle parce quG la reHpii'atîon' plus aclive' 
a gonil<^ le poumon, el que Iuh ebutt «'ticarteol et 
se relèvent pour lui taire [iluce. La taille sr re> 
dre.ise et Iuk 6puuleK tie parLeiil en arri^ire, parce 
que toufl les iiiuhcIub du doa ont priii pliiH du force. 
Et notous (]iie ce a'et^l pas en vertu d'un effet loeat, 
sur une v&n'ioa spéciale du corps, que ces cffel* h 
prodiiÎKiiot, cai- on voit le iriâine chaiigenient de 
l'ulliiude K'opi^rei' sous l'inflneacâ du touto» \e» 
cauKtui gi-ui'!nd('S i-apahlds (VauffinP.olaT l'énergie 
vitale. Ku cffcl, nombre d« déviations à*', la cnloou 
verti'brate, (jiii ne. »«nl qu'un résultat de l'ulTai- 
hliHNiïiDcnl (kg niiiMrlea du dos, gnérisfcnl itoui 
riadiieuoe d'un simple exercice de jainbcs tel que 
la course, sans qu'il soit néct'ssaire d'unir directe- 
ment lui- la région dorsale; démonstration biea 
pluu probante unLOfu, on voit les mêmes iléviationa, 
toulifs niusc.ulaireii, iliKparalti'e pari'tffL'trl'un trtl- 
tumunt fiv.néca.] tel qne les bains dû nn-r, les eam 
de Suiios-cle-llénra, vit:., qui n'ont pu a(;ir aulr^ 
ment que comme toniques el stimulants généi 
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L'SppIicalion de Texercice n'a pas le même fcut 
chez les sujets qui ne présentent aucune anomalie^ 
et chez ceux qui sont atteints d'ufle déviation de Iti' 
taille ou des membres. On confond pointant quel*- 
quefois la gymnastique et V orthopédie. L'ofUio- 
pédie est une science qui a pour but de rendre ïhi 
corps dévirî une forme régulière, albrs que l'a g:ym- 
nastique, s'adressanl à des corps de forme nor- 
mafe, n'a rien à redresser. Mais, dte part et d'autre, 
on emploie des engins â' peu près semblables, des 
échelles, des cordages et des anneaux : de liV, sans 
doute, la confusion, lïte !&, aussi, Itl prétention de 
certains maîtres dte gymnasl ique de guérir à l'aide 
âe (tiv(?vs engins les déviafions dé ia taille. 

Les partisans dé ia gymnastique avec appareils 
fui attribuent l'avantage de redresser certaines 
déviations déjà acquises et de produire dans cer- 
tains cas d'heureux résultats oribopédiques. Mais 
c'est, là justement que nous l^'ouvous la^ preuve de 
ses dangers. En effet, si ces exercices peuvent 
redresser une taille déviée, c'est qu'ils ont le pou- 
voir de modifier la forme du corps; les modifica- 
tions qu'ils produisent pourrontêli-e aussi nuisibles 
entre des mains inhabiles qu'elles sciaient utiles 
entre des mains expérimcnlécs. L'orthopédie appli- 
quée à faux produit inévitablement d6s déviations 
diei! les sujets qui n'en présentaient pas et aggrave 
toujours les déviations déjà iiequîses. Or, qui nous 
garantira que la méthode gymnastique avec appa- 
reils ne sera pas appliquée à fauxî A supposer que 
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certaius spécialistes se soient suffisammenl initiés 
au QiécaDisine des exercices pour les uliliser en 
thérapeutique dès aujourd'tiui — ce qui est encore 
fort conteslable, — il faudra encore bien du temps 
pour que des nolionsprécises puissent se vulgariser 
et pour que les maîtres de gymnastique puissent 
les mettre courammenL en pratique. En attendant, 
les plus déplorables erreurs sont chaque jour com- 
mises. 

Celte gymnastique est basée sur la recherche des 
mouvements el des attitudes les plus capables 
d'augmenter le travail des muscles, sans déplacer 
notablement le corps. De là une Toule d'actes mus- 
culaires anormaux, une série de postures plus ou 
moins athlétiques pour lesquelles le corps n'est 
pas fait. Les mouvements anormaux de la gymnas- 
tique acrobatique tendent à imprimer au sque- 
lette de l'enfant des modifications persistantes au 
même litre que les attitudes scolaires vicieuses, 
dont M. Dalty a montré les fâcheux résultats. 

Nos organes, ainsi que M, Marey l'a si bien 
démontré dans sa Machine animale, tendent tou- 
jours à s'adapter, par un changement de forme, â 
des actes musculaires souvent répétés. Une attitude 
qui se reproduit souvent finit par devenir déûnî- 
ùve. Aux actes anormaus de la gymnastique avec 
engins succéderont donc des conformations anor- 
males qui seront comme le stigmate de l'exercice 
souvent pratiqué. Par exemple, les exercices si 
fréquents en gymnastique, dans lesquels le corps 
est déplacé en hauteur à l'aide des mains, tendront 
à donner à l'enfant une conformation approchant 
de celle des animaux grimpeurs. Le type de ces 
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bimaux est le singe, et tout le monde a remarqué 
combien le singe, debout, ofTre une attitude voûtée 
avec son dos rond et ses épaules qui se relèvent 
jusqu'à toucher la nuque. Or c'est là justement 
l'exaj;ê ration de la conformation des gymnastes, 
quand ils ont commencé trop jeunes ta gymnastique 
aux appareils et en ont fait abus. 

Ces fâcheux résultats de la gymnastique aux 
appareils n'ont pas, jusqu'à présent, été décrits 
avec assez d'insistance. Peut-être sont-ils encore 
ignorés de bien des médecins qui prescrivent, 
4^aque jour, la gymnastique à leurs petits malades. 
Beaucoup d'observateurs pourtant les ont déjà 
signalés. Nous avons relevé dans la Gymnastique 
française, organe des professeurs de gymnastique, 
toute une série d'observations confirmant les 
reproches que nous faisons au\ appareils : un 
article de ce journal fait allusion au » dos voûté > 
et aux ï épaules Lagardére t des gymnastes qui se 
spécialisent trop à la 4 barre fixe » ; un autre rap- 
porte le fait d'une jeune fille parfaitement consti- 
tuée, qui devint difforme en moins d'un an par 
relèvement < excessif des épaules », pour avoir fait 
abus d'exercice aux barres parallèles (i). 

Ce que nous disons de la gymnastique aux appa- 
reils, nous pouvons le dire aussi de l'escrime, dont 
l'abus déforme le tronc en déjelant la colonne ver- 
tébrale vers le bras qui lient le fleuret, et en abais- 
sant l'épaule qui travaille; sans compter le défaut 
de symétrie qui résulte de ce fait que l'exercice 
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se localise dans une moitié du corps. L'eserime* , 
aussi bien que la gymnastique, est iooffensive an 
point de vue des riéformaiioBS chez l'homme de 
vingt ans dont le squelette est complètement formé. 
Elle offre de sérieuses chances de déviation pour 
l'enfant trop jeune dont les os sont encore en voie 
de développement. 

De ee qui précède nous voudrions déduire un 
argument pour coavaiwcpe ceux, encore Irop nom- 
breux, qui attachent trop de valeur aux efletsJocaus 
de l'exercice. Loin de rechereher ces elVets, il faut 
les éviter dans lous les cas où il s'agit de sujets A 
conformaljon régulière, et les exercices Irop spé- 
ciaux doivent toujours être tenus pour suspects de 
pouvoir altérer la forme du corps. De là l'indica- 
tion formelle de varier la forme de l'exercice et 
d'opposer constamment! un exercice à un autre, chea 
tous les sujets dont les os, encore incomplètement 
soudés, sont susceptibles de sedétormer (1). 



(I) Il existe UD sygtËme d'exercicsB physiques qui peut logi- 
timemeal prétendre au titre île i fuy m au clique orlbopcdîque <•, 
c'est la système KiiédoÎE. Mois ce syalËuie qui oITre, au jirentieT 
aboril, uDe certaine raBsemblanee avec le nûtre, en diffère 
abeolument par ses tendanucs al aoa esprit. La e}'nina.<<lîqne 
Buédoise n'est plus, comme la nôtre, un système alhleUque. 
mais un systÉme médical dont nous eiposerons les pr> ~ "~ 
dans un prochaÏD ouvrage. 



CÏÏAPITTIE m 



L EDUCATION DES 



•ï lie l'pclucalion physique. — La surpharge des [ir* 

18 g jm nautiques. — liÉs uxerdncs a dU' ilegrâ supéritur i 

t — laUailinaf iMlnlraireB de riij'^ÎËnB et du t sporl t. ~~ Le 

d'adreaae. — ROIc prédominant da cerveau dans ci 

— L'ïppTentiiBsi-e des exercices dimciles. — L'ei 

\ criiOB- — DiBtinatinncatrel'iidrriise et le sjUfRtneni > dulireui 

— LenquuliléBph.ïEiquea» nalivon ». — La » vitesao ». — M" d 

[ CenlSi et les* eemellea de plomb ». 



L'exercice naf nrel ne m ériie aiicuTi des reproche»'. 
que nous avons faits à' la gymnastique diffirile; il nS'l 
peut déformer le corps, piiisqii'i!' consiste en mou- | 
vements spontanés, et, par conséquent, parlai le- 
menl conformes à la destination naturelle de ciiatjue' 1 
meinbri;; il' ne locafise pas le travail dans une ré-' 
giaa resl'reinte du corps, car tous les mnsdes sont 
soUici'lés par l'instinct à prendre leur qwole-pa'rt 
d'exercice ; enfin il ne demande pas à l'enfant des 
î ailln«ï: juaqu'i la limite d« ses forces. De 
l'instinct porte l'enfant au mode de travail)^ 
s trouve le mieux adapté à ges aptitudes parti- ■ 
^es de résistance à la fatigue. 
La gymnastique par les jeux, qui est la forme la' j 
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plus nalurelle de l'exercice, est donc, au point d^ 
vue hygiénique, la plus favorable au développe- 
ment régulier du jeune enfant. 

Mais l'enfant qui serait livré à la seule gymnas- 
tique naturelle pourrait-il acquérir, une fois par- 
venu a l'adolescence, toutes les qualités qui, dans 
l'ordre physique, caractérisent l'homme d'élite? Ne 
serait-il pas trop lard, après sa quinzième année, ~ 
pour développer jusqu'à leurs dernières limite 
celte précision des mouvements, cellt; adresse raffiil 
née qui doivent être la résultanli; d'une éducation 
physique complète? En un mol, toutes les facultés 
corporelles du sujet ne doivent-elles pas être sou- 
mises dès l'enfance à une culture i intensive i 
sous peine de n'atteindre jamais leur maximum d 
développement? 

Voilà des questions auxquelles il est urgent d 
répondre avant d'aller plus loin, car, on ne saurait 
le nier, l'exercice arlificiel méthodiquement appli- 
qué est plus capable que l'exercice naturel déporter i 
à l'extrême le développement de toutes les qualitéaj 
physiques qui sont en germe dans le sujet. 

Les exercices difïicitea ont un rôle très importa 
tant dans l'éducation physique. Mais il s'agit ioi 
préciser la période de la vie la plus favorable &1 
leur application, car on ne saurait songer à satis- 
faire chez l'enfant à toutes les indications de l'édu-J 
cation physique; ou, pour parler plus claireraeat^ 
l'éducation physique de l'homme ne peut être com-d 
'plète dès l'enfance. 

Cette vérité semble s'imposer en théorie ; elle est.l 
cependant méconnue dans la pratique, et, dansJ 
l'application de l'exercice à l'enfant, on agît trop! 
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eouvent comme si on ne voulait rien laisser à faire 
à ceux qui dirigeroniréducalion physique de l'ado- 
lescent et celle de l'adulte. On vèuI développer à 
la l'ois sa force musculaire, sa résislance à la fatigue, 
sa dextérité, sa souplesse; on veut le rendre nple 
à exécuter des mouvements hardis, difficiles, sous 
prétexte que ces mouvements lui seront utiles plus 
lard dans la vie; on voudrait lui apprendre le ma- 
niement des armes et les manœuvres militaires, 
parce qu'il doit un jour être soldat. En un mot, 
sous prétexte de faire des générations viriles, on 
cherche à faire de nos enfants de petits hommes. 
C'est là un excès dangereux. On a beaucoup parlé 
delà surcharge des programmes scolaires; crai- 
gnons de trop surcharger tes programmes gymnas- 
tiques. Parmi les exercices imposés â l'enfanl, il 
s'en trouve beaucoup qui ne sont pas de son âge et 
qu'on pourrait réserver pour la période de l'ado- 
lescence, voire même pour l'âge adulte. 

]l y aurait lieu de distinguer plusieurs périodes 
dans l'éducation physique de l'enfant aussi hien 
que dans son éducation intellectuelle. Nous avons, 
dans l'ordre intellectuel, l'enseignement primaire, 
secondaire et supérieur ; pourquoi les mêmes 
degrés n'exisleraient-ilspas dans l'ordre physique? 
Dans nos méthodes de gymnastique rien ne diffé- 
rencie l'enseignement des enfants de sept ans, de 
celui des adolescents et des hommes. On tient peut- 
être compte de l'âge des sujets pour diminuer la 
violence des exercices, mais nullement pour en 
changer la forme : la leçon est sans doute plus 
courte pour les petits que pour les grands, mais 
■ elle implique pour les unset les autres les mêmes 
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^^H engins, Bt on peut voir dans nos gy 
^^B enl'ants de sept ans se cramponner au a trapèze » et 
^^H aux s anneaux », se hisser à la « barre tixe n et aux 
^^H « barres parallèles v, aussi bien que les grands 
^^H jeunes gens et les hom^nes faits. 
^^H La méthode de gymnastique de l'eDrant devrait 

^^H être distincte de celle de l'adulte. De sept à qua- 
^^H torzc ans, l'exercice devrait avoir pour objectif 
^^1 principal le point de vue hygiéniqu-e et non le point 
^^H de vue « d'applic:ilioii n. Ce qmi presse, c'est de 
^^H faire des enfants bien portants et bien développés, 
^^H sans nous préoccuper outre mesure des qualités 
^^H physiques qui leur seront utiles plus tard : ces qOA- 
^^H lités, ils les acquerront très vite quand le moment 
^^m sera venu. Il est inutile, par exemple, d'enseigner 
^^H à l'enfant très jeune des mouvements difficiles, et 
^^H cela pour Ae\n raisons. La première est que ces 
^^H, mouvements, qu'il lui serait utile de connaître à 
^^H vingt ans par exemple, il aura largement le temps 
^^H de les oublier avant d'être arrivé â cet âge, s'il en 
^^H interrompt la pi'alique. La seconde raison est que 
^^^V l'apprentissage des mouvements musculaires les 
^^^ plus difficiles esl loin d'exiger qu'on y consacre une 
I période de plusieurs années. Et,, â ce propos, je ne 

puis résister au désir de citer un mot de M. Ducret, 

I que je trouve rapporté dans une brochure du colo- 
nel Docx: * L'an passé, dans une grande réunion; 
un bataillon scolaire se présente et exécute supérieu- 
rement le maniement d'armes et accessoires. Les au- 
torités font venir l'instructeur et le complimentent. 
Celui-ci, tout heureux et désireux de l'aire valoir 
son zèle, révèle que le peloton qu'il commande n'a 
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Teîllenx M les féftcitalions redoiiWent. Sur nous 
l'impression produite fut exactemenl. cootraire. En 
effet, ptfisqne en vmç^l jours on arrive â un ensei- 
gnemenl ae laissant nenà désirer, pourquoi y ron- 
sacrev des années? » 

G« qni est vrai des exercices au' fusil, Test éo;»Ie- 
ïoent des esereices avec enp:ins, tels que le trapèze, 
les ann-eanx, la barre fixe, etc. Les partrsans de ce* 
appareils invoquent Futilité qu'rl y a ponr l'enfaot 
à apprendre de bonne heure des oiowvenieiils qui 
ponrront lui rendre de grands services à l'âge 
adulte, dans certaines CHTons tances de 1* vie, en 
cas de sanivelage, par exemple. Si l«s esereices aux 
appareils fixes ne peuvent s'apprendre en viTi^ 
jours comme l'exercice des baraîllons scolaires, ils 
ne demandent pas, en tous cas, un apprentissage 
de plus d'un an. On peut donc les réserver saiw- 
inconvénient, ainsi que tous les autres exercices 
utiles, pour k dernière période de l'adolescence, 
et consacrer la période de sept à quatorze ans à 
des exercices uoiquememit hygiéni ues. On peut 
dire la même chose de l'escrime que des exercices 
auK appareils. Et si l'on obj^-ctait que les sujets 
adultes ont perdu leur apliiude aus exercices diffi- 
eîles, il suffirait de faire remarquer que la plupart 
des professeurs de gymnastique et d'escrime ont 
commencé leur apprentissage au régiment, A vingt 
L ans. La gymnastique de l'enfant doit rester aussi 
' élémentaire que possible, et il faut réserver pour 
une période avancée de l'adolescence tous ces exer- 
cices difficiles, dont l'apprentissage représente ce 
qu'on pourrait nommer le « degré supérieur » de 
l'éducation physique. 
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Cliez l'enfant, l'exercire n'est pas un « 
mais t un moyen t; dans l'Âge de l'adolescence, 
l'exercice, sans perdre son caiaclère essentiel de 
f moyen hygiénique i, peut, dans une certaine 
mesure, devenir un but. 

Il est bon que le jeune homme a s'exerce » dans 
le sens littéral du mol, alors que l'enfant devait 
sui'tout « agir )>. Toutefois, l'éducation physique ne 
doit pas tendre trop tôt à se spécialiser, et, s'il est 
bon, par exemple, de chercher à développer d'une 
façon jïénérale l'adresse, l'agililé, le coup d'œiî 
de l'enfant, il est inutile et même mauvais de cul- 
tiver trop particulièrement certaines aptitudes et 
de chercher trop tôt à les porter à leur dernier de- 
gré de perfection. Et c'est en cela que les exigences 
de l'hyjîiène diffèreni notablement de celles du 
sport proprement dit. Le sujet qui tient avant tout 
â exceller dans un exercice déterminé, doit s'y 
adonner de bonne heure; celui qui veut atteindre 
un certain développement harmonieux de toutes 
les aptitudes physiques doit éviter de se spécialiser 
trop tôt. En un mot, il faut, aussi biea dans 
Tordre physique que dans l'ordre intellectuel, 
cherclier à développer d'une manière générale les 
aptitudes de l'enfant, avant de leur donner un em- 
ploi trop spécial; avant de faire des tireurs d'épée, 
par exempte, il faut faire des enfants adroits et 
agiles. Peut-être dira-t-on que l'escrime est un 
moyen d'arriver à leur donner ces deux qualités; 
mais ce moyen est aussi mal choisi que le serait 
l'étude exclusive de la trigonométrie pour ouvrir 
l'intelligence d'un enfimi de dix ans. 

A mesure que l'adolescent devient homme, 
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f éducalion physique peut devenir plus 
! rie vingt ans que doit s 



c'est ' 



• la 



question du choix d'un exercice du corps. 

Le chois semble, au premier abord, devoir êlre 
déterminé par les aptitudes du sujet, et, en effet, 
s'il ne s'agissait que d'exceller dans une l'ormf 
quelconque de gymnastique, l'homme devrait choi- 
' sir celle à laquelle sa conformation paraît le mieux 
se prêter. Les jeunes gens à structure massive se 
EpécialisËraient pour les exercices de force; les 
plus élancés, pour les exercices de vitesse. Les uns 
et les autres arriveraient ainsi à développer de 
plus en plus leurs aptitudes dominantes et à acqué- 
rir une supériorité dans l'exercice choisi. Mais, si 
l'on se place au point de vue hygiénique, ce qui 
importe c'est l'équilibre des diverses facultés phy- 
siques, et non la prédominance de l'une d'elles. 
D'autant plus que le perfectionnement d'une apti- 
tude entraîne nécessairement, par adaptation des 
organes, une exagération du type spécial qui lui 
correspond. Les hommes lourds devront donc, par 
hygiène, choisir [ilutôt un exercice de vitesse capa- 
ble d'alléger le corps, et les hommes de poids léger, 
un exercice de force qui tendra à le rendre plus 
lourd. Chacun ainsi tendra à rentrer dans l'équi- 
libre normnl, en demandaal à l'exercice une apti- 
tude qui lui manque, au lieu de développer à 
l'extrême celle dont il est déjà naturellement doué. 
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11 y a, daa« Lout exercice, uae doubl<3 pari de 
travail, Tuoe effectuée par les muscles, l'autre par 
les centres nerveux. Les centres nerveux comuian- 
denl le mouvemeat, le ràgieot el 1« cooi'donnent. 
Les muscles, au comjnaaJemeal dee ceaires aer- 
vsux, entrent en contraction avec la iiMce voulue, 
£6 choiGissent, s'asBo<;ieol et iravaillenide coucert, 
pour mouvoir Les os des membres et du tronc daos 
U direction délei'minée. De cette façon, il semble y 
avoir Jans toulmouvemeEl un cbel'quî dirifie, c'est 
la cellule nerveu&e, et un servîteiij' Ji^ui olièil, c'oi^ 
ia fibre musculaire: el les qualités du mouveiuent 
sont sutwrdonnées à celles de ces lieux ageoLs. 

Le rôle du système nerveux et celui des muscler 
jie sont pas toujours également iniportaule. Quel- 
querois la slt'uclure du muscle et la mtmiéi'e dont 
Ù- s'attache à l'os sont les condilions les plus essen- 
tiel les de sa puissance 4e travail. Par exemple, les 
bons sauteurs ont l'os du talon ti'ès délaclié ea 
arrière; cetxe couibrmaLion favorise mécaiiiqu^ 
ment le ti'avail, en fournissant un l>ras de leviei- plus 
long aux muscles du mollet qui s'attaobent à if 
pointe de l'os. Mais od peut observer, dans cerLuas 
cas, des aptitudes pbyeiques merveilleuses citez les 
sujets doul la conformation matérielle semble (>Iu- 
tùt délavorable à l'exercice. 11 y a des chevaux 
d'une structure irréprochable et qui n'ont pas de 
t moyens >, alors que des animaux mal faits ont 
une puissance de travail extraordinaire. Il en esl 
de même des hommes. Ces cas se présentent si fré- 
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quemment qu'ils ne constituent p:is des «xceptioDS. 
Us prouvent que lesquuliiés4i] ti'ïvaj,! ou ilul'exei'- 
cice -ne tiennent pas eeulement aiiS parties les plus 
visibles de la nuicliiite auiinaLe et résidenl en grande 
partie dans d«s légioas moins accessibles à oos 
moyens d'études. 

!l est deux qualités physiques qui lirent essen- 
^lëni«iii leuroi'igine des ceiitree oeiveux : ce sont 
1' ■ adresse » et la « vitesse s. 

L'adresse tient surtout à l'accord paKail des 
nnscleg qai exûcuteot un OLOuyenieal. Qe c'est le 
cerveau qui commande et dirige les muscles, qui 
GOM-Aonne leur acUoQ. C'est du cerveau que vient 
l'adi ësse bien pJus .que des nieiïibres et cette qua- 
lité ne se traduit pas toujours à l'extérieur pai* uae 
CMifbfmation particulière du corps. Bien des sujets 
^1 ont un exLérieuj' lourd et gauclie sont très 
kiroilE de tous Leurs rauscl&s. Quand J'adi'e^^e doot 
est doué le sujet se laisse idievinei' au pt>'uij<-i' coup 
i'iHJ, ce n'est pas, à proprement pat-l«j', dans la 
«ontermatiou du corps, mais dans ses mouvemeulfi. 
Laslj'ucturedu âOii'ps n'est qu'une condition acces^ 
soirede l'adiiesse; les membres d'iun lioruine adroit 
sûot les oulUs de son cerveau, et un bon ouvrier 
eail encore tirer parti d'un mauvais instrument. 
C'est ainsi qu'on voit des hommes se servir d'uœ 
main oiiitjlée avec la plus grande dextérité. Un 
oculiste de nos amis, renommé pour Tadi'esse mer- 
veilleuse avec laquelle il opère, porte, de naissance, 
ane lusatlon de la première jAialaoge de l'index, 
qui est déviée à angle droit sur la sefx>nde. C'est 
(lourtaot cette porliou jIu doigt qui dirige le cou- 
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teau à calaracle, dont un écart d'un millimèU 
pourrait coraprometlre l'opéralion. 

Les muscles et les os ne sont que tes facteurs 
accessoires de la précision des moiivemenls; les 
t centres nerveux a en sont les agents principaux. 
Et si nous tenons à établir bien nettement cette 
conclusion, c'est qu'il eu découle un enseignement 
souvent méconnu dans l'éducation pbysique, à sa- 
voir que les exercices d'adresse font travailler plutôt 
le cerveau que les muscles. Or beaucoup d'exer- 
cices parmi ceux auxquels on tient le plus dans 
l'éducation du jeune homme n'ont d'autre but que 
de le rendre adroit. 

Au point de vue hygiénique, les exercices d'a- 
dresse pure n'ont aucune valeur, car l'adresse n'est 
nullement incompatible avec la faiblesse et la mau- 
vaise santé. Parmi les enfants les plus étiolés et ceux 
dont le système nerveux est le plus irritable, il en 
est beaucoup qui sont adroits comme des singes, de 
même qu'il en est d'une intelligence très vive. 
L'adresse est, en somme, une qualité céi'ébrale et 
l'hygiène ne demande nullement qu'on développe 
à l'exlréme les aptitudes du cerveau chez les jeunes 
gens déjà si surciiargés de travail intellectuel. 

Dans notre système d'éducation physique, nous 
avons trop d'exercices d'adresse ou du moins trop 
d'exercices dans lesquels l'adresse tient une place 
excessive, et qui donnent plus de travail au cer- 
veau de l'enfant qu'à ses muscles, 

L'adresse est une qualité sinon hygiénique, au 
moins utile et pratique, el une éducation physique 
complète doit veiller à son développement. Mais 
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puisque déjà le temps manque, et qu'on ne peut 
satisfaire à la fois à toutes les indications de l'exer- 
cice, il faut, de toute évidence, faire un choix et 
établir une liîérarcliie parmi les bénéfices qui en 
dérivent. A ce point de vue, personne ne contes- 
tera qu'il est plus pressé de donner à'I'enfant des 
poumons très développés que d'augmenter son 
adresse. 

Au reste, l'adresse est surtout une qualité native : 
on devient fort, mais on naît adroit. Cette aptitude 
k exécuter des mouvements précis et bien coor- 
donnés ne se perd que fort lentement. Et, très pro- 
bablement, il en est de cette aptitude comme des 
autres facultés qui ont pour sièg;e les centres ner- 
veux : on s'exagère l'importance de leur culture 
précoce. Bien des pédagogues encore pensent que 
pour apprendre le grec et le latin, il faut com- 
mencer dès la plus tendre enfance; et pourtant des 
expériences récentes faites sur des élèves des écoles 
primaires ont montré des jeunes gens qui jusqu'à 
l'âge de quinze ans n'avaient jamais eu la moindre 
notion de ces deux langues, et qui ont pu, en deux 
ans d'études, subir brillamment les épreuves du 
baccalauréat. De môme les meilleurs tireurs d'épée 
ont le plus souvent commencé l'escrime au régiment 
après leur vingtième année; ceux qui doivent 
faire des maîtres de premier ordre se révèlent 
d'ordinaire on moins de dix-huit mois. Pour deve- 
nir adroit, il n'est donc pas besoin de s'exercer dès 
le berceau. 

Et pourtant il est bon, pour exceller dans un 
exercice, de l'avoir pratiqué dès le jeune Age ; mais 
il faut bien comprendre qu'à l'élément physique, à 

L4CIIANCI. — Bnhnu ut jeun» geni. 3 
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la dextérité qu'exige l'exéculiou parrailâ du mou- 
vement, vient, par ï'ctki du temps, s'ea ajouter un 
autre d'un ordre puremeiil iuleliecluel, l'espé- 
rience. — En escrime, à mesure que le tireur 
inùrit, il perd îuconlesiablemeat de ses qualités 
pidysiques, et potirluiit, A quarante-cinq ans, bien 
«ies escrimeurB fMi sont nulleDieot au-dessous d'eux- 
mômes. C'cal qu'il s'est développé en eux, à mesure 
que diminuaientles aptitudes purement physiques, 
une qualité d'ordre toui à t'aiit intellectuel, et qu'on 
appelle, en escrime mente, « Je jugemenl >. Le 
tireur n'a pas plus de pré4:iBion dans les mouve- 
menls, muis il a plas d'à-propos ; il n'a pas hi vue 
plus perçante, mais iJ a ipUis àe eoup d'œil, c'estr- 
î-dire une appréciatioa plus sûre des iuientioas 
de l'adversaire. Kl n'est-ce pas suv les rë&ultats 
de rexpéi'ience que Ee base ce raisonDeiBeat plus 
rapide que l'éclair, «a vertu duquel vous oppo- 
ser: À l'épéc de l 'adversaire une parade ferme qai 
ne <:herche pas le l'er d'une ligne à l'autre, mais 
l'atlend iniperturbablemeat là où il doit veoir; 
comme si une sorte de divination vous avait révélé 
que votre adversaire décidera son .ittaque plulôt 
en sixte qu'en quarte. Le vieux tireur u i lâté » 
tant d'adveraaims qu'il «st arrivé à clai^ser le» diffé- 
i^nts jeux et les différents tempéi^nents. U sait, 
après deux ou trois « fausses attaques », recoa- 
nattiv uon seulement la force mais aussi la manière 
de fnire de son partenaire. Il devine ses inleulioM, 
pur une sorte de calcul de pi'oljubililés qui équi- 
vaut presque à ta oeiliUide. Cluique jour peut être 
l'occasion d'un enseignement nouveau, pi 
chaque uouvel adversaiié est l'occasioii d'uj 



L'EftgCATttW DES MOGVEKENTS. IIIS 

nouvelle. Rien ne prouve rnieur rÎTnt)ort:ince rie 
Tespémnce en escrime que ee conseil donné par 
tous les maîtres, de changer fréquemment de parle'- 
navre. Arrivé à une certaine force, on ne fait pVua 
de progrès si l'on tire loujoursavec le même adver- 
saire, cel affhersaire f&l-il nn maître. Ce n'est pas 
t'adresae qm se développe indéfiniment chez le 
tireur par la pratique assidue de l'egcrime, c'est 
l'eipérvcDce, et c'est grâee à feip^rience que le 
< jugement e» armes » est! indéfi rfim eut perfectible, 
tanciis qwe ITadresse proprenfienl dite a des limiles. 

t.a vitesse est, comme l'adresse, une qualité 
eaturelle. Ityadesho-raraesà mora^eiBcirts prompts 
et des hommes à mouvements lents, cemime il y a 
des lièvres et des tortues, eCaireune antre aplitiid'e 
physique n'est peut-être, moin* que la vitesse, te 
résultat de l'ériucaliow. Et pourtant on apprend à 
counr vite. Mais raplitnd« à !a course est faite de 
bien des éléments divers. Pour être bon coureur, 
il ftiul avoir de- hons pieds, de bonnes jam'bes et de 
bons poumons. En outre de tout cela, il faut avoir 
la faculté de faire succéder rapidement un moiive- 
meoE à un autre, et c'est la s-ucce?sion rapide des ■ 
mouvements qTii constitue, à proprement parler,. 
l'a « vitesse s. Et il peut très bien se faire qu'une 
course soit fragnée par un homme qu* lï'^esl pas très 
vile. Un parcours de douze kilométi-ea pcrr exemple, 
sera beaucoup plus avantageux pour le coureur de 
f fond B que pour le coureur de vitesse. Ceux-là 
ont véritablement de la vitesse qui battraîonl tous 
les autres dans un parcours aussi petit que pos- 
sabie, ce parcours fùt-il de dix pas. L'homme a 
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plus de vitesse que 1r cheval, car il est prouvé que, 
sur un parcours de 50 mètres, un coureur bal à la 
course le cheval le mieux eolraîné. 

La vitesse de l'homme ou de l'animal, dans une 
course, ne se reconnaît pas à l'arrivée, mais au 
départ. El c'est là justement qu'on voit combien 
l'éducalion a peu d'effet pour rendre l'homme 
vite, combien elle est efTicace pour le rendre résis- 
tant. Un coureur, par l'éducation et l'entraînement, 
apprend à fournir jusqu'au bout sa course sans 
ralentir son train. Il n'apprend pas toujours à par- 
tir vite. — La vitesse ne s'acquiert pas. 

En revanche elle peut se perdre, et, chose digne 
d'être signalée, elle se perd par des moyens qui au 
premier abord sembleraient les plus propres & 
î'esagérer. — M" de Genlis, dans son journal sur 
rÉducation des princes d'Orléans, raconte qu'elle 
faisait porter à ses élèves des souliers à semelles 
de plomb dont chacun pesait jusqu'à une livre et 
demie. — « Us faisaient, dit-elle, avec ce poids, 
des courses et des sauts *, et elle ajoute : t l'ha- 
bitude de porter de lourdes semelles doit néces- 
sairement donner de la force et de la légèreté, i 
— Il n'y a rien dire à ces conclusions, sinon qu'il 
ne faut pas confondre la légèreté avec la vitesse. 
La légèreté n'est que le résultat d'un rapport entre 
le fardeau et la force qui le déplace. Si les jambes 
prennent plus de force, le corps leur semble léger, 
et elles te déplacent avec aisance, de même qu'un 
Hercule Farnèse porterait t légèrement » un far- 
deau capable d'alourdir la démarche de tout autre 
homme. La légèreté de l'allure a plutôt rapport à 
la force qu'à la vitesse. Et ce n'est pas en fortifiant 
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s mouvemeol 
TJd homme qui court avec des semelles c 
fait tout ce qu'il faut pour augmenter la force de 
ses jambes, mais tout ce qu'il faut aussi pour dimi- 
nuer leur vitesse. Pendant le temps qu'il porte un 
poids supplémentaire, il est obligé de ralentir ses 
mouvements, et, quand il en est débarrassé, l'habi- 
tude persiste, l'allure de la marche tend forcé- 
ment à devenir moins rapide. C'est ainsi que les 
chevaux de course qui onl fait leurs premiers 
galops en portant sur le dos un homme trop lourd, 
ne peuvent jamais rentrer en possession de leur 
vitesse, et ont un départ toujours plus lent que si 
on les avait fait monler par de jeunes garçons d*un 
poids assez léger pour n'apporter aucune entrave 
au libre développement de leurs allures. 

En escrime, la vitesse est une qualité précieuse 
entre toutes, et c'est aux hommes experts dans l'art 
des armes qu'il faut demander des observations au 
sujet des moyens propres à la cultiver. Selon 
Mérignac, notre grand titeur, réputé lui-même 
pour sa vitesse, cette qualité n'augmente pas chez 
le tireur qui a beaucoup pratiqué : c'est la qualité 
de la jeunesse, et dès l'âge de trente-cinq ans, le 
départ du corps commence à devenir moins rapide, 
la main moins prompte. Suivant le maître que nous 
cUons, la vitesse diminue surtout chez le tireur 
qui travaille avec excès, et, au sortir de l'école de 
loinville, où l'on fait chaque jour de six à sept 
heures d'escrime, il arrive souvent que l'élève est 
deveau plus lent qu'à son entrée et ne peut retrou- 

r sa vitesse qu'après plusieurs mois de repos. 
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L'exercice n'est pas moins nécessaire aux filN 
qu'aux garçons. Mais il y a. Irop de difféienoeS' 
entre les deux sexes, au point de vue de la lorme, ' 
dE la sliticlure généiale du corps, et surtout am 
point de vue de certaines fonctions spéciales, pour' 
qa'il soit possible de leur appliquer les mêmes 
méthodes. 

Chez les Jeunes enfants les dilfêreoces de sexe 
n'entraînent pas des diiréreuces appréciables dans 
les indications de l'èsei'cice, pus plus que dans la- 
manière de l'appliquer. Jusqu'à l'âf^e de sept ans, 
fliletles et « (su-çcumels » ont le même besoin de' 
remuer, el l'on doit veiller à la satisfaction de ce 
besoin de la i^c^n La plus naturelle possible; A Itr 
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Rfetite'fiîle aussi bien qu'au peliL garçon il faiu 
plutôt du « Hiouvemenl' i> que de l'exercice métho- 
dique, et 1" indication' hygiénique est toujours la 
même dnns les deux sexes, activer la respiration de 
l'enfant pour lui faÎTe absorber de l'oxygène. 
Pourtant déjà, dans la première enfance, une dif- 
fÉrcnee se manifeste' dans la manière déjouer: la 
petite fille est' moins' turbulente, moins portée aux 
mouvements violents. Mais cette diffiérenfle n'est 
pas assez marquée pour motiver une méthode à' 
pa.tni même dos précauiions spéciales^. 

Plus tard se marque très nettement la disposi- 
tion de la petite fille à' s'agiter moins que le garçon, 
et surtout k chercher moins les exercices qui de- 
mandent un cerfain déploiement de force. Gette 
différence s'accenHie- de plus en plus jusqu'à' l'âge 
adulte. Ea raison' en- est bien simple^ c'est que les 
filles n'ont pas, à beaucoup près,, un développement 
musculaire égal à celui des garçons. La force mus- 
culaire delà femme, mesurée au dynamomètre, ne 
représente guère que les deux tiers de celle de 
l'homme. Et c'est là une parlicularité digne de 
remarque, car, dans les espèces animales, lu diflé- 
rence de force et d'aptitude au travail est beaucoup 
moins mar-quée entre le mâle et la femelli'. 

Nous serions' forl embarrassé d'expliquer ce 
d'éfaut d'analJsgie entre l'espèce humaine et la 
race chevaline, par exemple ; mais nous devons en 
tenir compte en' cherchant les règles r;itionnelles 
de l'application des exeroioes du corps. La jument 
ne diirère pas sensiblement du cheval comme apli- 
Wde au servioede vitesse ou au service de force et 
on avu, dans lesépreuves de l'hippodrome, la sœur 
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se mesurer sans désavantage avec le frère. Dang 
l'espèce humaine un pareil fait serait une ano* 
malie. II est très rare de voir, même chez les 
femmes livrées aux plus durs travaux, un grand 
développement du système musculaire. Même chez 
les « lutteuses *, le muscle est toujours comme 
noyé de graisse, et ne forme pas ces saillies nettes 
et détachées qui sont l'apanage de la virilité. 

De celte struclure spéciale se tire une première 
indication dans l'application de l'exercice, c'est 
qu'il ne faut pas viser à développer les muscles 
de ta femme, pas plus qu'il ne fallait songer à 
augmenter le volume de ceux de l'enfant ; ni l'un 
ni l'autre ne sont aptes à la gymnastique athlé- 
tique. Et, du reste, dans la vie, l'action n'est pas le 
but de la femme; elle est destinée à des occupa- 
tions sédentaires pour lesquelles la force muscu- 
laire ne trouverait guère son emploi. 

Les indications de l'exercice étaient les mêmes 
chez la petite fille que chez le petit garçon ; mais 
déjà, avant l'âge de dix ans, des différences com- 
mencent à surgir dans les instincts comme dans les 
aptitudes, et ce serait une faute que de n'en pas 
tenir compte. Au moment où le garçon sent aug- 
menter le besoin d'exercice et devient plus fou- 
gueux dans ses jeux, la petite fille devient plus 
calme, plus réservée, et ce n'est pas seulement la 
retenue imposée par l'éducation, car les filles 
abandonnées à elles-mêmes, celles même qui ont 
le moins de retenue dans les manières, ne ma- 
nifestent jamais la même tendance aux mouve- 
ments violents que les garçons de leur âge. Ce serait 
forcer leur nature que de les pousser, à ce moment. 
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1 déployer une activilè musculaire à laquelle elles 
ne sont pas aples. Au moment de la pubei'lé, on 
doit commeocer à chercher pour le garçon des 
occasions d'efTorts musculaires intenses capables 
d'aider au développement des muscles. Celte indi- 
cation n'existe pas au même degré chez la jeune 
fille; et pendant toute la période de radolescence, 
il suffit qu'on lui donne du mouvement, de l'acti- 
vité, sans que les grands efforts musculaires lui 
soient nécessaires. 

C'est là, suivant nous, la caractéristique de la 
gymnastique de la femme : elle doit rester » hygié- 
nique i et ne jamais devenir « athlétique i. La 
femme n'est pas faite pour le travail et l'effort. 

Pour voir tes résultats que pourraient donner les 
exercices de force, il suffit d'étudier la femme qui 
travaille de ses bras, et l'on ne peut s'empêcber de 
reconnaître que les effets des efforts intenses ne lui 
sont rien moins que salutaires. Tous les explora- 
teurs des pays sauvages nous font le plus triste 
tableau de la femme qui travaille et n peine >, 
occupée aux travaux les plus grossiers : elle y perd 
en peu de temps non seulement sa fraîcheur et sa 
grâce, mais l'ampleur de ses formes, la vigueur de 
sa constitution. En France, dans toutes les l'égtons 
où la paysanne se livre aux durs travaux de la 
culture, on la voit rapidement se flétrir et vieillir 
avant l'âge. La condition de t béte de somme » 
n'est pas seulement pour la femme une dégrada- 
tion morale, c'est aussi la ruine de la santé. 

Dira-t-on que chez la femme du paysan, la 
mauvaise nourriture et le manque de soins sont la 
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cause des mauvaïâ eiïets du n'avait musculatn 
Mais l'bornrae qui partaiiTe ses laaiiivai&es cûodi-^ 
lions hygiéniques, doviect forl, el ïesla jeune 
grâce au traTail. 

La vérité c'est que la femme a des fondions phy- 
siologiques à subir, qui sont incompatibles avec le 
travail. La grossesse, l'allaitement, la raenstrua- 
tion, sont des coadiLioas qui équivalent sans doute 
à une dépense die fovce; qui du moins sont à coup 
sûr des causas d'épuisement rapide quaQd il vteot 
s'y joindre des fatigues musculaires. Les jeunes 
filles de la campagne, si frakhes. el si fortes dao» 
leur adolescence, perdent proEoptemenl, »près deux, 
ou trois grossesses, leurs, belles couleiirs et Leora 
formes plantureuses. 

On ne peut l&nier, la femme du monde conserve 
plus longtemps sa beauté, sa fraîclieuFel s» santé 
que la femme du paysan, et celle-ci pourtant a 
l'avan-lage de ce précieux agenï hygiénique, le grand 
air ; mais elle a contre elle le travail. 

Si la femme n'est pas faite pour le travail, com- 
ment pourrait-on croire qtt'cile est apte aux exer- 
cices de force? Et quelle différence peut-on laira 
entre l'exercice el le tFavaiJ? 

Il faudra donc écarter de la gymnastique ée& 
jeanes lilies Cous les exercices qui ne visent qiu'au 
dévetoppemenl des muscles; ces exercices seraieoL 
inutiles : ils sei'aieni mal adaptés à la structure d& 
la femme et à ses aplitiules physiques. 

Ces eseucices auraient un autre ioconvéniem 
grave, ce serait d'amener des déloi-malious, d'aJ- 
téi"er l'élégïmce des formes. Nous h* parlons que 
pour mémoire du grossissemenL des mains,. îné- 
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ai)le dans toHS les exercices qui demandent 
remploi énergique des nwjnbres supérieurs. Mais 
n«us insîsleroiis sur les d^formalions de la laîlie 
qui pourraient résuder de tous Jes mouvements 
alhléliques, oéœssitant ta localisation du travail 
dans la partie Bupérieure du corps. L'idée de force 
physique est inséparable de l'idée de c bras ». 
C'est avec tes bras que l'hartime atlai(fiie ou se 
défend, et, quand on veut parler d'un homme doué 
d'une grande vigueur phyBÎqoe, on dit vulffaire- 
menL qu'il a t du biceps». Or, si ^■onveu^ donner 
c du biceps * auK femmes, il faut leur demander 
de faire travailler les bras, et c'est du reste le 
bras qui travaille surtout, dans la gy^mnastique 
aux appareils, type de la méthode alhlèlique. Or 
quelle est est la conséquence, au point de vue 
des formes, de la gymnastique ans appareils? Tout 
le inonde l'a remarqué, c'est de développer avec 
exagéi-ation tout le faaul du corps, c'est de donner 
6 l'homme un buste large et épais, en lui laissant 
des hanches étroites et des jambes grêles. Mais 
n'est-ce pas la justement l'inverse de ia conforma- 
tion naturelle de la femme '? L'anatoraie et l'esthé- 
tique ne sool-elles pas d'accord pour désigner 
comme l'idéal de ia forme iêmioineun bassin ample 
et des hanches laides? Une femme bien faite doit 
avoir le lour des hanches plus grand que le loiir 
des épaules. La cavité du bassin est le réceptacle 
où doit séjourner le petit être qui deviendra un 
homme, et le développement ultérieur de l'en- 
fant dépend en grande partie des conditions plus 
ou moins favorables qu'il a trouvées dans le sein de 
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On est confus de revenir sans cesse aux ani- 
maux pour trouver des renseignements applicables 
à l'hygiène de l'homme. On est surtout auristé de 
voir combien l'homme étudie mieux le développe- 
ment des bêles, qui lui représentent une source de 
profils, que celui de ses propres enfants. Mais c'est 
encore une coulume de l'élevage des animaux que 
nous invoquerons ici comme argument. Les éle- 
veurs considèrent l'ampleur du bassin comme une 
qualité essentielle h la reproduntion d'une race 
forte et bien venue; ils rejettent les femelles qui 
( n'ont pas de hanches ». Et, sous prétexte d'avoir 
des femmes « fortes », nous chercherions à con- 
centrer dans lesépaiilesetlesbras la sève nutritive 
qui est si nécessaire dans la partie inférieure du 
buste 1 

Les réformateurs trop zélés qui rêvent pour nos 
jeunes filles l'éducation « à la Spartiate », oublient 
que la femme n'est pas construite pour faire la 
guerre, mais pour nous donner des enfants. Si l'on 
veut que la femme développe par le ti'avail muscu- 
laire certaines régions du corps, que ce soit au 
moins les régions dont il est conforme à sa nature 
d'augmenter l'ampleur. Et l'on verra que. sans 
chercher des exercices savants, ni -athlétiques, on 
obtiendra ce résultat par l'exercice naturel, car 
c'est surtout la moitié inférieure du corps que 
l'exercice naturel tend à mettre en jeu 
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11 est donc indiqué, chez les jeunes Qlles, de 
recherclier plutôt les effets généraux de l'exercice 
que ses effets locaux. Et, en cela, les anciens erre- 
ments de l'éducation physique élaienl mille fois 
préférables aux innovations qui ont été récemment 
tentées. La marche, la danse, le saut à la corda, les 
jeux de volant et de a gr3ce » sont parfaitement 
suffisants, à la condition expresse — est-il besoin de 
le dire — qu'un temps assez long leur soit consacré. 

Dans leur zèle excessif, les réformateurs, trou- 
vant la vie de la femme trop sédentaire, ont voulu 
remplacer ces procédés simples, naturels et admis 
par l'usage générai, par des exercices capables de 
faire travailler plus énei^iquement les membres. 
Ils ont voulu appliquer à la jeune fille les méthodes 
des jeunes gens, ne voyant pas 'exagération de cette 
tentative qui n'aboutissait à rien moins qu'à don- 
ner à la femme une éducation a virile ». On allait 
trop loin et trop vite; on a versé dans le ridicule. 
Et c'est une ornière dont il ne sera pas facile de 
faire sortir à présent l'éducation physique des 
filles. Une méthode de gymnastique qui exige, pour 
être mise en pratique, que la jeune fille endosse 
un travestissement masculin, qui lui impose des 
mouvements acrobatiques, dans lesquels e)'e est 
obligée de prendre des postures qui touchent au 
grotesque, ne sera-t-elle pas toujours un épouvan- 
laîl pour la mère de famille, et un objet de répu- 
gnance pour les jeunes fdles? — C'est là un pre- 
mier argument qui pour être d'ordre moral n'en 
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a pas moins une sérieuse valeur, aa point de vue 
pralique , contre l'adopïîon de la gyninaslique 
I aux appareils *. 

Il n'e^t pas difilcile d'«a tronv^r d'autres. Les 
appareils 4e gymaaeliqLie concealrenl le tranîl 
dans la région supérieure dn ccr^e -et c'esi là, nous 
l'avoas iJît, une erreur au poiol de vue de U cor- 
reclioD îles formes itémiaines. Ils ont cucore les 
iocnovèHJ^ls rsi^alés daas une autre par4Àe de 
cet ouvrage : ils peuvent produire des déforou^ 
lions diverses, sans grande impcu-Janoe peut-toe 
chez le j^eune ga.rçoa, reais dignee d'être prises M 
considérjLlioD sérieuse qn^d il s'agit fies jemes 
filles. Lctrapède, Lalwire fixe, ies aïkneaux, liendent 
A 1 voûter Jes é(ii)ules » et à taroadit Le 4os. Or 
c'est là justeraeat ^iDC<£Ktl^'éaiellt «igoalé des tra- 
vaux à l'eiguilie, aussi èie« que de l'écritm'e, da 
de^m, -du piauQ, en uq uxH de toutes 1e^ ooeapi- 
.tians si ueueUeg qui iurcent la femme à baisser li 
ti&lie et t'i i^gafder plus bas que le pJan liorizoOtel 
des yeuK. Et l'on prétend leur faire faire de b 
gymnas-tique aux appareils pour i-einédier à <t 
\ici' de teuue, alors que les appareils ne peuveol 
<qu'ajoutei- i ce virce, <et le créer s'il n'existait put 

Le luèjiieiACOilvéliieQtee remoftalre dans l'usafie 
4e U -corde lisse, et icn général daas lhus les ewr- 
cices qui demandefit l'acte d<e a grifriper » »%c lei 
maiusrajitpriODhées. Quant a.us > ban«s par-ililèles ». 
4-|.ies lendeaL à dosoer une «ooliormait ioo peu re- 
clmiichée des femmes : elles i «■«lèvent les épaules ». 

Par'mi lus esercices artificiels qu'^on pmu-rait, per- 
m&lIreÀla fâœnie comuie les plus conformes uu 



indications de soo développement naturel, on ne 
voit guère de recommaodaible que l'esci'inie. L'es- 
oriroe, au point de vue esthétique, » j'inconvéaitat 
d'abaisser l'épaule du côlé -qui lient le fleuruL, et 
de poiiB&er àla v scoliose >. Mais rien de plus i^eile 
que de remédier à ee 'défaut : il suffit de l'aire (ies 
armes de la «lain gauche, juste autanl ifue de la 
droîle; et quand cet exercice n'est pas «n but, 
comme il Test lonioiifs chez l'homme i\m veut se 
perfectionDer dans les aifnes, mais seulement un 
moyen tiy}j;iéflkiue, il est facile d'-obtenir cette juste 
répartition du Irs'vail "àios les deux côtés du corps. 
ï>u reae, resorime ne donne aux bras qu'un travail 
très modéré, et doit, en réalilé, se «lasser dans les 
exercices des jambes. Lee musdes du bassin qui 
sont les eïtenseurs de la <:uis«e, se trouvent, en 
définitive, faire le principal travail chet i'«scri- 
meur qui doit » s'asseoir sur les jambes », et l'on 
sait que, dams tout enercice, la nïgion qui se déve- 
loppe c'est la réf;!^)!) qui travailte. Or nous avons 
dit que la ré<;k)n du iïassin était, cbez la léinrae, la 
■regiiHi qu'il importe te plus de développer. L'es- 
crime est donc le eeu! exercice aitificiel {\ui con- 
vienne 4UX femmes; et notons «a passant que, pai' 
sa finesse de doigté, par son adresse natureiie, la 
femtoeya plus d'aptitude que l'homme. 

Nais, encore une Ibis, il est iautile de chetvher 
des procédés d'cxerdoe compliqués, ex«enlnques, 
lorsqu'on en a sous la main, qui sont simples 
■et efficaces, et qui, ciwse à considérer, sont déjà 
-4aQs les moeurs. 



l est un élément hygiénique dont la iemme a 
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plus besoin encore que de l'exercice, c'est le grand 
air. La femme vit trop retirée, et ce n'est pas en 
l'enfermant dans une salle de gymnastique qu'on 
remédiera à ce défaut de son hygiène. On ne 
saurait trop recommander pour les jeunes lîlles 
tous les jeux dits t de plein air i, par exemple, 
le jeu de lawn-tennis, qui tend de plus en plus à 
s'implanter en France, et qui n'est, en réalité, 
qu'une variante de noire vieux jeu français, la 
c courte paume ». Dans ce jeu l'effort des bras 
n'est pas excessif; de plus, les jambes travaillent, 
et tout ie buste entre en jeu, dans des indexions 
aussi gracieuses à l'œil qu'efûcaces au développe- 
ment (lu bassin. 

Parmi les exercices au grand air, il en est un 
dont les femmes raffolent, c'est l'équitation. Si la 
femme restait toujours jeune fille, rien de meilleur 
que l'exercice du cheval, à la condition de s'en 
^stenir au moment de certaines indispositions 
périodiques. Mais, chez la femme mariée, rien de 
plus dangereuï que les secousses et les réactions 
du trot. Que la femme soit, sans s'en douter, au 
début d'une grossesse, et l'avorlement pourra èlre 
la conséquence d'une partie de cheval. Même en 
dehors des grossesses, l'organe utérin qui est 
f toute la femme » craint les cahots et les oscilla- 
tions, quand il est déjà sous le coup des causes 
d'inîlalion qui dérivent d'une grossesse antérieure, 
ou simplement de l'état de mariage. 

Que la femme ne sorte donc pas des vieilles et , 
saines traditions de son sexe; le bon sens et \9M 
goût réprouvent pour elle les procédés de la gym- 
nastique masculine, et l'hygiène les condamne. 
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Qu'on adople pour elle l'exercice naturel. Mais 
qu'on veille à ce qu'il soit suffisant. Pour les 
< Glletles B, les jeux des g;arçons, poursuites, jeux 
de cerceaux, jeux de ballon et de balle; pour les 
jeunes filles, les jeux de volant, et le saul à la corde 
qu'on a le tort d'abandonner après douze ans, puis 
l'exercice par excellence, celui que la femme a 
inventé sans doute, la danse. Mais la danse « pour 
danser » et non le bal, la danse dépourvue de l'ex- 
citation dangereuse des bals et des soirées, et sur- 
tout débarrassée de son accompagnement habituel, 
la veille prolongée. A ce point de vue, rien n'est 
plus fâcheux pour les classes aisées de la société, 
que d'avoir laissé aux paysans la danse en plein 
air. On rencontre encore, dans certaines contrées 
du Midi, la vieille tradition de ce qu'on pourrait 
appeler les danses gymnasliques. El celles-là se- 
raient l'idéal de l'exercice violent pour la femme. 
Les Basques, les Catalans, les Provençaux savent 
prendre en une seule séance de danse en plein air, 
le dimanche, une provision d'exercice suffisiint 
pour la semaine entière. Une coutume encore qui 
se perd et qu'on trouverait bien t provinciale », 
mais qui est des plus salutaires au point de vue 
hygiénique, c'est celle de la danse entre jeunes 
filles, où l'exercice est dépouillé de toute excita- 
tion malsaine, et ne risque guère de se prolonger 
trop avant dans la nuit. 

La danse, le saut à la corde, les jeux, les prome- 
nades au grand air, voilà toute la gymnastique de 
la femme, en dehors de certaines indications spé- 
ciales que nous allons brièvement examiner. Cette 
gymnastique très simple est suffisante pour ré- 
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pondre aux indtcalioDS de rby^ièse qui sont éfm 
liver les. {^'1*30(16» Toaciions vilaies, el ee parlicolî^^ 
la respiration. 

11 est des ea» où l'^clton de l'exercice est utilisée 
dans uu but orlhopûdique, el noi» te po«Tons 
terminer sans dire un mot des ressources qae 
|}euveiil offrir, ii ce point ck vue, les différentes 
foi-Ries de la gymnastique. Of deu& cas se jmé- 
seateut : ou bien la l'eimae a la taille dévide par 
une allératioD du squeieue, ou bkn sa déviaboa 
a' est qu'un vice de lenue. uee mauvaise habitude 
ayuiL déçrénéré pes â peu en atLitude vicieuse défi- 
Dtttvc. Dans le premier cas, c'est au cl>irui*^ien 
spécialiste à io-terveair ; àan& l'autre cas. l'action 
de l'exercice sul£t. S'il doit rester dirigé par les 
parents oti par les maùlres, il litudra qu'il soit aussi 
élémentaire que possible, car l'orthopédie mal or- 
dooD^e au mal surveillée est le pisc des reaèdes 
et produit l'efrel opposé à celui qu'on cherebe. 
Dans les déviatioDS légères, presque tous les pr»~ 
cédés orthopédiques de l'exercice réusâisseot, et 
cela, pour cette raison bien simple que, la plupart 
du temps, ils n'ont rien de spécial. U arrive maintes 
fois qu'on redresse un emJ'aiil dévié Â l'aide d'une 
gynmaslique qui ne met pas directement en jen 
les muscles qu'il y aurait intérêt à Eorlitier. Et cela 
s'explique par les effets « généraux > de l'exertice 
qui sont ressentis par tous les muscles, même par 
ceux qui n'entrent pas en jeu. Ub« jeune tille trop 
sédentaire a le do« voûté par faiblesse des muscles 
du dos. Faites-la courir au grand air, et bieutôL 
vous verrez sa cii>loane vertébrale se redresser. El 
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pourlant l'exercice a'a mis en œwvre directe que 
les muscles des pmbe»; mai* ceus da dos, comme 
ceux àe l<ml l'cMrgaBiaaie, ont bénéfieié d'u>a sur- 
croît d'cwcygèii& — précîeax: toftiqiue — deot l'eser- 
eice a earicbi le sang, eî qni réteilte la cwitractî- 
li4é de toutes lesSbres-muscnlaires é« corps, parce 
qns l« saii^^ arrose lowlies les parties l'es pkis recu- 
lées in noire corps. Et ee réalité', si' un surcroîl 
d'exercice a amélioré l'organisme, c'est en provo- 
quant un aui'croh de respirali^sa. 

Il en résulte que l'agent orthopédique le plus 
sûr, en gymnasLigne, e'esl le poinnon', parce que 
c'est lui qui porte aux muscles affaiblis, sans jamais 
se tromper d'adresse, l'excitant qui leur taisait 
défaut, l'oxyi^ène. 

Il est pourtant une catégorie d^'cïBrcieea aux- 
quels on ne peut refuser une action orthopédique 
directe, ce sont les exercices d'équilibire. Parmi 
ceuï-ci, malheureusement, il n'en est aucun qui 
soit usité ni dans les gymnases, ni dans les jeux. 
Mais il en est un. qui pourrait sans obstacle s'im- 
planter dans l'édUcati'on des jetmes filles, car il est 
des plut; gracieux. C'est le port sur la tête de far- 
deaux légers. Nous avons expliqué ailleurs (1) com- 
bien la nécessité de maintenir en marchant un 
objet sur la léle sans le déplacer, force la colonne 
vertébrale à prendre spontanément une attitude 
conforme à la direction du fil à plomb. Toutes les 
personnes accoutumées à t porter sur la lête » 
acquièrent l'iiabittide de tenir la taille constamment 

(1) Voj. lu Physiologie des exercices d\i corpt. 
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droite et snns inQexions capables de faire dévier le 
fardeau. Dans certains cantons du pays Basque et 
de la Catalogne française, on organise des jeux où 
des jeunes filles rivalisenl de vitesse en portant sur 
la tête une légère cruche pleine d'eau ; et les i'emraes 
de ces pays sont remarquables pour l'élégance de 
leur taille. Si nos jeunes Olles sont désireuses de 
redresser leur dos voûté, de relever une épaule qui 
penche, rien ne pourrait mieux leur rendre un 
pareil service que ces jeux d'équilibre qui vau- 
draient mille fois les engins de l'arsenal orthopé- 
dique appelé la t gymnastique aux appareils (1) » 



(1) On rencontre quelquefoii, ilsnï les cirques, des jeunos UIIh 
rcDiarriunbles par l'élégsnRc de leur tuillB et In grftce de leur 
' tournure, et qui, cependant, IrayaiUent avoc lei appareil» de gym- 
naBliiiuu. Mais il Taut remarquer que leur travail coiiaUlc dan) iloi 
exercicoi de f voltige s et non de ( forao i, exigeant plui de 
■euplessB et d'équilibre que d'énergie muiculalre. Tel ett l'exer- 
cice du n trapÈze volant ». — Lee reproches que nous rormii- 
Ions ici contre la gymnaBti([ue rreuçiîse ne peuvent s'appli- 
quer i la gymnastique suédoise. Si notre système d'exercices, 
avec ses tendances & l'atlitélisme peut s'appeler la « (tymnas- 
lique de la Torce i, celui des Suédois mirilcrsit le nom de 
gymnastique de la grâce v. La modéralion des elTorls mui- 
culaïres, le choix rationnel des mouvements el des altitudes 
font de ta Rymnasli<iue Boédoîse un excellcnl syslttnc d'édu* 
CBlivn physique pour les lilles. 
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fOMt txafiréE$ di:i mtret âe famille. Origine de ces nainlt-t. — 

m fjniiiBiliquc f acroballque t. — Lei aceidciiU cl<' fRicrdec. 
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lent trop rapide. — Lei pal|iiUiUoni de cœur. •— Lc< dou- 

■ Irlieolaire*. — U croitunce. — Lei éUU rébriJi?*. 



irmî les obstacles de toute sorte qui enli-av(;nt, 

B noire pays, l'élan des propagateurs des exer- 

s du corps, il en est un qui vient des principaux 

iéresség. Ceux-là mêmes qui devraient le plus 

Memment souhaiter de voir réussir la campii^ne 

nreprise en faveur de l'éducation physique, les 

uenls, redoutent, sans oser l'avouer tout haut, 

9 leurs enfants f prennent du mal * en faisant 

irexercice. Il faut dom:, avant toute chose, s'at- 
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laclier S vaincre celte sourde résistance du père fl 
de la mère, et pour cela il faut rechercher l'origine 
de l<;urs craintes. 

El d'abord ces craintes exagérées de l'exercice 
sont de date retalisemeol réceole: elles ont pris 
naissance en même temps que les engins de gym- 
nastique. Quand l'exercice s'appelail ( le jeu s, la 
tendresse maternelle la plus exagérée ne songeait 
à y chercher rien d'alarmant. Mais le jour où l'on 
inventa lesappareils de la gymnastique, l'imagina- 
tion du public se trouva aux prises avec l'inconim. 
Et cet inronnu se préseulaic, avouons-le, sous un 
aspect peu rassurant. — Les engins avec lesquels 
on veut donner de l'exercice à nos enEanls, ce sonl 
ces mêmes trapèzes, ces inémcs cordages, qui 
servent aux acrobates de cirques à exécuter leurt 
I tours de force >. El eelte mève nerveasequi fer» 
noait les yeox (te crainte de voir Léolard * seeasser 
le cou j, vous lui demandez de vous conller son 
enfantpour le faire travatJlerantrapèxeï Luîdirez- 
vous que vos engins sont moins périlleux, vos le- 
çons moins acrobatiques? Mais, dans les concours 
publics (le gymnastique, ae voit-elle pas des jeunes 
gens, qui ne sonl pas des acrotiales de profession, 
exécuter toutes les t^volutions de cette gymoastique 
de cirque? 

La pymnasiique, (fens Tesprit des mères ef fiièm« 
des pères de Emilie, est arte pratrfjue daagerevse; 
or, depuis (e colonel Amoros, gymnasIiijBe el exer- 
cice sont synonynïes en Frareee, et Koo ne pent 
parler des * exercices du corps » sans évoquer 
l'idée de danger. 

C'est là évidemment une exai^'aliofl flagrante. 



hht gymnastique auxapporeil», que nous repous- 
**BOUs poiii' renrant, ne cajise pas plus d/accidiiuls 
que lefljettx, à la coadUion^ Luulefbis, d'ëlre bien 
stirvtiillée. Les danger» ue viennent pos des \axa- 
UoQP et des fractuces qu'c-lle poiirrail occasionner, 
mais de sa mauvaise adaptât iua uiux besoins hygié- 
niques de l'enfunl; des délormatioiis qu'elle peut 
causer ohez les sujets trop jeunes, à ossature ti^op 
peu résistance ; des efforts musculaires trop intenses 
qu'elle dr;raai]ile aides enfants qui n'ont pas encore 
de muscles; enJiD de ses diTifîciiJlés, qui rebutent 
l'enfaial' et lut inspirent un éloiifneinonli déllnitif 
pour tout exercice quel qu'il soil. Mais, pour les 
grands jeunes pana et pour Thomnie, la gymnas- 
lique uux appareils me présente aucum ilan},'er et, 
l'IIS y prennent goùl, elle vaudra tout autre exer- 
ooc. 

Toutefois, maigre las semices qu'elle est' appelée 
à rendre, bien dw lemp» ^ra» Hécessaii'e encore 
pour ri^parec le mal moral qu'a- ftiit lu gymnastique 
acrobatique, cl pour ^iire disparatfrQ aux yeux de» 
laèi'ea ce spectre de «> l'exercice' dangereux » qu'elle 
a évoqué par son attirail de hauls portiques, dé 
cardafi^es et d' • agrès > . 

Une l'ois l'idiée du danger associée à' l'idée 
d'exercice, elle s'est étendue sans discernement à 
tous les exercices du corps, ainsi qu'il arrive de 
tous les préjugés que l'esprit public accepte sans 
contrftle. — « Si l'on écoutait la mèi'e, nous disait 
M. Ir professeur Brouardel, rjui a été longtemps le 
médecin de Sainte-Darbe, aucun enfant ne pren- 
draîl pari aux exercices physiques i tous seraient 
considérés comme trop délicats pours'y exposer. > 
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— La sollicitiule exagérée des mères, mise en éveil 
piir lii ciainle des a tours de force », ne s'apnise 
pas même devant celte certitude que leurs enfanls 
se livreol uniquement â des mouvements naturels. 
El la course, exercice naturel par excellenL-e, leur 
devient aussi suspecte que le trapèze. Notre ami, 
M. de Saint-Clair, qui dirige avec tant de compé- 
tence les exercices du Racing-club, nous diicrîvait 
l'allitudc épouvanti^e d'une dame dont le lils pre- 
nait part à une course. Elle resta, du commence- 
ment à la fin de l'épreuve, la main sur les yeux, 
détournant la lête, ne voulant pas voir cet effrayant 
spectacle : un enfant qui court! 

Si des méthodes maladroitement choisies ont pu 
fausser à ce point l'esprit public, reconnaissons 
que les réformes aujourd'hui projetées semblent 
ramener la confiance r.hez les parenis. Il est facile 
de s'assurer que la gymnastique par les jeux ouvre 
à l'imaginalîon des mères de famille une perspec- 
tive plus rassurante. Et c'est là un avantage auquel 
les partisans des exercices naturels n'avaient pas 
songé sans doute, mais qui doit compter parmi les 
plus iniporlanls. L'adoption des jeux comme moyen 
d'éducation physique ramènera la confiance et 
contribuera puissamment à rendre l'exercice plus 
populaire. 

Il 

Les accidents ne sont pas les seuls dangers 
redoute dans la pratique des exercices du 
Beaucoup de troubles passagers de la 
sont reprochés. Si l'enfant tousse, il s'e 
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gymnastique n 



s'il est alilé pour une fièvre 



i'il le doit; 



lUflIl ( 



1 exercice ( 

lui découvre une alteclion organique, l'exercice 
est encore incriminé. 

Il peut y avoir quelquefois dans ces reproches 
une part de vérité, mais il y a le plus souvent beau- 
coup d'exagération. Et c'est au médecin qu'il appar- 
tient de mettre les choses à leur point. Ihltous-nous 
de dire que, pour l'enfant bien portant, l'exercice, 
pris dans les conditions normales, ne peut occa- 
sionner aucun trouble sérieux de la sanlé. iMais il 
faut être sûr que l'enfant est bien portant, avant 
de le soumettre aux exercices violents. De là, la 
nécessité d'un contrôle aussi indispensable pour 
donner confiance aux familles que pour assurer la 
sécurité des enfanls. 

L'enfant peut présenter soit des affections orga- 
niques, soit des troubles momentanés de la santé 
qui constituent des contre-indications formelles de 
l'exercice. Il va de soi que l'examen médical serait 
le moyen le plus sûr de se renseigner à ce sujet, et 
c'est en effet une mesure préalable qu'il serait dési- 
rable de voir adopter partout. Mais l'examen médi. 
cal peut n'avoir pas été fait ; des troubles de la sanlé 
peuvent s'être déclarés depuis, et quelques notions 
sont indispensables, à propos des circonstances qui 
doivent rendre le maître circonspect dans l'appli- 
calion de l'exercice, ou même l'engager à eu sus- 
pendre l'application. 

Il est bien rare qu'un trouble de la santé, capable 
de conlre-îndiquer l'exercice, puisse échapper à 
l'observation attentive du maître qui surveille le 
jeu. 
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Oiiand l'enlianl débute dans l'esereke, les n 
laises divers, qu'il pourra aecuser, soit peniîaa^ 
l'exereiG&, soîl afiirès, devren*, en' générai, être 
rapporlés à la fatigue, loujours plus intense ehex 
hs àébatunts, et n'auront pas gjanée signilicalioa. 
TouDerois> deuï ordres de troubles peuvent se pro- 
dnire, dès lepremier Gxeixice, qui raérïtent de ne 
pas être mis trep légèFenient sur Ite compte dfe la 
fatigue pure. Êe soat, d'une part, les ti'oubles de 
la respii'alioH eldïi cœur et, d'autre part, les dou- 
leurs artkulaires. 

L'essoul'ttemenl; modéré est uu' résultat inévitable 
des exercices un tant soit peu vielents, et ne peut 
doBoer â'iBquiétiii>de. Maie, sil'enlknt, dès le àèbat 
de h séaii4;e d'esersice, prèsesCe des troubles 1res 
accentués de la respii-ation, c'est une indication 
fornielte à feire cesser le jcb. E* cela, l'essoHlIle- 
menl diffère de la fatigue proprement dite, dont 
les nianifestaBioHS ne sonS quei'queFois pas l'indice 
(fan excès de travail, mais simplement d'un défaut 
d'entrain et d'êuergie'. On peut engager i'enlanl à 
lutter contre celte lassilnde Drop tôt manifestée et 
qrri vient quelquetois de paresse. II' ne faut Jamais 
le forcer à lutter contre t'essouftiliiment, car ceW« 
forme de la fatigue, lorsqu''elie est très accentuée, 
s'accompagne d'une congestion du poumon, qtie 
la continuation du travail aggraverait fatalement. 
L'enfant résiste mieiis que l'adulte à la fatigue de 
la respiration, el c'est une raison pour tenir plus 
de compte chez lui dos troubles respiratoires, quand 
ils se produisent très promptement et avec une 
grande intensité. Un enfant qui s'essoufQe au pre- 
mier temps de course doit être tenu pour suspect 
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\ïne affection du eœïir, et I'oq doit réclaiiiGr pour 
i médical ayant de lui penneUre de 
partager tes jeux des aatrea enfants. Les palpita- 
tions ont peut-être une significalion moins grave 
que l'essouffiement, car on les observe souvent sans 
lésion du creur, mais ell«s cmitstituent néanmoins 
une rontre-iodication fecnoelle, par la tendance 
tiu'elles ont à se reprodivire anssitàt ifoe la circuia- 
tion saûgiuiie est acCirée, et par les conséquences 
qu'elles pourraient entraîner à la longne. d'amener 
l'hypeitropliie àa cteur. 

Les douleurs dans le» articulations sont sooTent 
DD résultat de la t'ati^e, et ie plus souvent elles 
Be doivent pas empêcher l'enfant de contintuer ses 
exercices. Mais généralement ce symptôme ne 
s'oibserve pas chez les sujets. haiKtués. ao tramait 
l^ystq^e. Ce sera dtHic une première raison de 
sorveilier l'enfant, s'il s'en< plaint, nial^é Kaceou- 
tonaance due i la pratique du Jeu. H fanit, de plus, 
se rappeler que les donlears arCicTilaires de fci 
courbature soal généralisées à toutes les joiiMuires, 
i toutes celles, du mo-ias, qui ont travaiUé. La dou- 
leur articulaire devra être tout à fait suspecte si 
elle ne siéfi^Q q^g dans un seul point, dans l'on des 
genoux, par exemple. On pourra craindre alors 
une prédispositLon à VarikHle ou à Vastéite épi- 
pkyaair», prédisposrtioD qee les secousses et les 
chocs de l'exercice auront révélée. Toute douleur 
ariîeiilaire localisée persistant après l'exercice, doit 
êlre considérée comme un ordre de s'alistenir et 
une obligation de consulter le nrédecin. Et cet aver- 
tissement est bien plus formel s'il s'agit d'im enfant 
qui, depuis peu, grandit outre mesure; car on sait 
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quelle est, pendant les poussées de croissance, la 
tendance des traumatismes, même légers, à pro- 
duire des maladies graves des arLiculatioos et 
des os. 



Tout malaise caractérisé par un élal fébrile devra 
aussi motiver une abstention momenlanéc d'exer- 
cice, car le travail musculaire détermine dans l'or- 
ganisme toute une série de modifications, qui sont 
de tout point semblables à la iièvre : accéléra- 
tion du pouls, élévation de la température, etc. 
Et cette fièvre momentanée ne s'arrête pas tou- 
jours au moment où l'exercice est interrompu; 
fréquemment, chez les sujets qui n'ont pas l'habi- 
tude de l'exercice, et presque înévilablement chez 
ceux qui se trouvent dans un étal de « moindre 
résistance vitale », le travail des muscles laisse à sa 
suite une courbature fébrile. Aussi tout symptôme 
de fièvre ne peut-il que devenir plus intense par 
le tait de l'exercice. Quand l'enfant se plaint de 
vagues malaises, quand il est triste, abattu, l'œil 
éteint, on a coutume de l'inviter à jouer, et, le 
plus souvent, par l'excilation du jeu, on voit dis- 
paraître ce manque d'entrain, qui u'était qu'un peu 
d'alî'aissement nerveux ; mais si l'on trouve à l' en- 
fant la peau brûlante, l'œil brillant, le pouls agité, 
ce ne sont pas des malaises qui t passent en jouant >. 
Ce ne sont pas toujours des indices graves, et l'on 
peut les attribuer à un léger refroidissement, à un 
rhume qui commence; mais, dans ces cas, quel- 
ques heures de lit valent mieux que le jeu. 

Restent, pour clore la série des dangers de l'exer- 
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cice, les mille petits incidents qui peuvent naître 
de l'ardeur des écoliers, les chutes, les contusions ; 
restent aussi les querelles, qui font dégénérer en 
luttes peu courtoises les rivalités du jeu. Mais 
jamais les chutes ne sont sérieuses chez l'enfant 
qui tombe en jouant, et quant aux querelles entre 
écoliers du même âge, on sait que leurs plus graves 
conséquences ne peuvent aller plus loin qu'un œil 
€ poché ». Et ce danger, nous le dirons tout à 
l'heure, il est bon de laisser l'enfant s'en défendre 
lui-même, si l'on veut lui éviter pour l'avenir un 
danger bien plus grave, celui de devenir un pol- 
tron. 
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De l'exercice, mais pas de f;itip;iie! — Telle c 
la formule qui, pour bien des médecins, résiH 
toutes les recommandât ions à faire dans l'applis 
lion hygiénique de l'exercice. 

Au premîei' abord, on serait tenté d'appliquer! 
tout le monde ce précepte qui semble si seDsê 
dans sa banalité. Et ce serait une faute. S'il est 
des sujets pour lesquels toute fatigue est nuisible, 
ceux-là ne sont que l'exception. Pour presque 
tous, la sensation de fatigue marque un degré 
d'exercice qu'il faut atteindre et dépasser. Pour 
quelques-uns la fatigue constitue même un agent 



hygiénique utile. 
Rien de plu 



iable que la sensation de i 
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tigue. Elle est d'ordinaire en raison inverse de L'ét.il 
d'accoulitmance à l'esL^tcite. De telle l'açoB que les 
sujets acroiitumés à garder l'iiTimohililé soat ceux 
pour lesquels la bligae arrive le plius vite. Ce sonL 
pourtani cens ebez lesquels le besoin d'exercice 
est le plus urgent, ceux po-ur lesquels il sérail le 
plus lâcheus de rester au-dessous de la dose 
iFOulue. 

Si on considère la sensaLion de fatigue comme 
une sorte de »ec plus ultra iiiarq>tEnit bi Limile de' 
l'exercice permis, on coudarane le sujet à iTsIer 
indéfînioaent cantoané dans &eshabitEtdea d'inertie, 
car il ne peut ea sortir sans se: Eatigu«i'. Etien de 
plus fé«ond en iHalenlendus et em efteni-s Ivygié- 
niques que cet aphorisme si commode ài formuler : 
« de Tesereice, loaig pas de fatigue s. — Sons te 
coup de cette receramandatiioo, on voil deji mères 
épier conslaromientleur enfant qui joue. Il est frêle 
et délicat, pour cause d« vie (rop sédentaire; paur 
lui, courir et saules ee serait reprendre vie, mais 
il ne fciut pas de tali^ne, et l' eut vient à ctuM]Ne 
instant irépriiiaeT ses élans pour touKher si le froiH 
estWùlanl, pourvoir si la respiratkin est agitée. 
— Il est ronfle ! il a sué T Ne sont-ce pas là les sym- 
ptômes de celle faligue qu'on a sigaalêe consirte on 
d»ngeif,iiiaisdoDl on a omis deftane le ta:bleau? On 
dosède de queslioos le pauvre petit être. Esl-il 
las? Ne sent-il rien d'aBormain El daits le doule on 
fait cesser le jeu. — l'ouï- la plupart des enfants 
délicats, cett&sollicilade excessive des parents est 
un obstncle' intsuriDoutable à b'eiiËcaetté de l'exer- 
_ cice. On ne permettra pas à l'enilaiil d'en prendre 
^^^Bae dose sniïisaute, parce que pour aller jusqu'au 
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point OÙ l'exercice est ri^ellement elîicace, il f 

drait passer tout près de cet épouvautail qui s'ap- 
pelle la latigue. 

Comment donc déterminer avec prûcision le 
point jusqu'où la prudence permet de pousser 
l'exercice; comment reconnaître les signes certains 
de la faliguc? La Tatigue est un phénomène essen- 
liellenient subjectif. C'est une sensation pénible 
qui nous invile à interrompre l'exercice quand il 
dépasse une certaine mesure, et, si on comprenait 
bien cet avertissement de l'instinct, il pourrait 
servir de régulaleurau travail. Mais l'instinct parle 
d'autant plus clairement qu'on laisse ses avertisse- 
ments se produire avec plus de spontanéité, et le 
meilleur' moyen de régler la dose d'exercice qui 
convient à l'enfant, c'est de ne pas intervenir dans 
ses jeux, c'est de le laisser livré à lui-même. L'ha- 
bitude de céder à l'ordre des parents et des maîtres, 
et, aussi, une sorte d'insouciance de soi-même qui 
est le fond du caractère de l'enfanl, font que celui- 
;i s'abandonnant à la volonté qui le dirige, n'écoute 
plus la voix de l'instinct. Et pourtant, ce guide 
naturel est le seul vraiment digne de foi, quand il 
s'agit d'apprécier le degré d'exercice auquiîl doit 
s'arrêter l'enfant. 

Les parents n'ont pas notion exacte de la dose 
d'exercice que leur enfant peut faire sans se fati- 
guer, et l'on voit, à chaque instant, les mères les 
plus exagérées, dans la crainte des suites de l'exer- 
cice, exposer leur enfant, sans y prendre garde, h 
une fatigue exce.ssive. - — Regardez passer dans la 
rue cette femme qui donne la main à un enfant 
de deux ou trois ans. Elle est pressée, sans doute, 
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car elle marche à grandes enjambées. Le pauvre 
petit, tiré par le bras, est obligé de suivre et ne 
proteste pas. Ses petites Jambes se démënenl dans 
une allure désordonnée; il Lrolline, trébuche, se 
■ïramponne à la robe. Mais il suit. La mère va tou- 
jours son pas accéléré et l'enfant subit avec son 
insouciance habilueile cette promenade forcée. M 
se résigne à marcher trop vite, comme il se ré- 
signait tout à l'heure à quitter le jeu trop tôt, 'foui 
en courant pour suivre sa mère, il retourne la tête, 
regarde les passants, songe à tout autre chose qu'à 
8e plaindre. Et si la promenade se prolonge, l'en- 
fant sera exténué de fatigue sans que la mère en 
ait conscience, car ce n'est qu'à bout de forces 
qu'il se mettra enfin à gémir pour qu'on s'arrête. 
— La mère n'aura fait qu'un ejiercice modéré, 
mais l'enfant sera surmené. 

L'instinct de l'enfant est le guide le plus sur, à la 
condition qu'on lui laissera toute liberté. Aban- 
donné à lui-même, il choisira toujours le genre 
d'exercice qui convient le mieux à ses yplitudes, et 
il s'y livrera de la manière la plus capable de le 
préserver de la fatigue, alors qu'une sollicitude 
mal éclairée lui impose souvent, sous prétexte de 
modérer l'exercice, une manière de faire qui le lui 
rend plus fatigant. Courir est un acte plus violent 
que marcher, et pourtant l'enfant supporle niai les 
longues marches et ne ressent aucune fatigue de ces 
temps de course désordonnés auxquels il se livre 
dans ses jeux. Un homme de quamnte ans tombe- 
rait d'essoufflement s'il devait se livrer à toutes les 
évolutions de deux bambins de dix ans qui jouent 
1 poursuite a, et l'enfunt serait, par contre, 
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«Kposé axEL ^iles Jes phis dai^reuses de la ËitJ^c, 
s'il devait laii% au pas une étxp« rapi'éseHtant pour 
l'horame un exenctoe aiiodéré. L'iastinol de l'-eÔÉint 
le porte à toiirirTÎte, mais junMug à marcher lon»- 
lcmp&. Et c'est Lmii i fait au l'elnours Je ses apli- 
tudi^s, qu'im lui im^ase, dans Jes lycées, >ce£ l«B|!ues 
.proineandes du jeiudi, à ta suiLe desi^uelles la taûf-ne 
est plus à redouter pour lui -qu'-aprés les jeus ka 
plus violents. 

li^t quel maître saurait a doseir s i'eKercÀce aussi 
sùi'emeot que J'instinGtl fai''eE-i'ous -courir Jes 
écoliers au commandement ■du jiTOl'esseur.eai rang, 
et au cas gymnasiîquie? Mais tous n'ont pas le 
ntéruB souâie et si Idus dâiv^t courir te même 
temps et «de lU même allure^ «jntanHl vous cotnmaa- 
derez * halle », les mes, peut-être, aoronl des pal^ 
lations de cœur, ou seront dangereusement essoôtf- 
£lés, alors que ^6 autres a'auraiA pas pris un 
esercice saililisaBt pour acdMorles mouvemeats du 
poumoa. fiaas l'exerctce Mbite, r«Mfu)t se rè^ lai- 
mème sans y prendre igarde. Va entiaDt faiMe pMir- 
suLl-il un •cainarMi<î;plB« agile : se voyant distuBcé, 
il refkooce et -s'arrét£. itlsI-iJ ^ursun'i : si la laAàpie 
le gt^e,>oai'ii.'tteiii't,>elJa^iirsuile oesse. Oiacna 
ioue .siuvamt ses apliliKleg et son lempénaMeoi, 
cfaacofi ipnH'te en lui-même vu stimulaet qui est ie 
(tlaisir du jeu et un moderatetu' qui est la aeusatioii 
de iali{;ue, niodértiiieui' d'autant {^u$ sûi' qu'ij edi 
plus Siponlané. 
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L'ioslincl est ua guide plas sûr que le maître, et 
pourtant, malgré rdinslinct, il peut «rriver que 
l'enEant dépasse, entrains pae 'le plaisir du j&u, la 
limite de .la lat^tie. CoiiifBcnt se traduit alors le 
résultat àe cet ahus d'exercice 3 De deux l'açoas : 
par 'des mal-aises imnibédials et pad' des troubles 
consécutifs 4e lia saaté. Ni les uns ni ies autres ne 
peuvent aveir des iconséquecMies sérieuses, mais il 
est intéi'essaat de les préciser, car ils sont en géné- 
ral mal inilei'piiéi«s. 

Les walaises 'que ressenl J'cnfaiit .aiussitât a|très 
l'exercice, ne peuvent laissar aucun doute sur leur 
■alDi^ : ils consistent eseeotieJJemeHt dans cette 
lassitude, cet accablement que tout le monde ooa- 
Bait pour les Bwwr ressentis. U peut s'y joindre, si 
renfanl est très nerveux, qudqiies palpitaiiona 
pasBagères éa cœur, et <de l'iisap^étediice. Les ma- 
laises iDonséculit's die la Latigue siml beaucoup plus 
intéressaotE à signaler, invcoe ifu'ils soot souveoit ia 
cause de vives abirjtues pour les parents, sans offrir 
pourtant la moiadre gravit-é. Us conâtit-uent la cour- 
bature de fatigue. 

La courbature d« l'aibigue est uaeifidisposition 
trèfi fi>éq'Ueinte chm les âiilaaiLs d« cinq a dJx ans, el 
comme elle se cléclai'e quelques heures seule- 
ment après l'exioès d'eKercii^e qui lui a donné nais- 
«RBCe, oo méconnaît .tiièg rréquejumenl sa uatuj'e. 
£lle mériteassufément qu'on lui coDsaoï'e quelques 
' ^es, ne fât-ce que ipow U l'aire distinguer <des 
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maladies plus graves qui peuvent lui ressemblei^l 
leur début. T^ 

U arrive assez souvent que le médecin est appelé 
auprès d'un petit malade eu proie à une fièvre vio- 
lente. L'enfanta été pris tout d'un coup de frissons, 
de mal de lête, de détire même. Au thermomètre, 
la température s'élève jusqu'A 39 et même 40 de- 
grés. Les parents sont très inquiets et le médecin 
très perplexe. La nuit se passe dans les transes; 
les imaginations se moulent. On rêve scarlatines, 
méningites, etc., puis le matin l'oi'age se dissipe 
et les accidents disparaissent aussi rapidement qu'ils 
étaient survenus. — A quel médecin n'est-il pas 
arrivé de hâter sa visite du lendemain dans la pré- 
occupalion que lui causait celte fièvre inexpliquée, 
et de trouver son petit malade sur pied, occupé aux 
jeux de son âge? — Ce n'était qu'une t courbature 
de fatigue ». 

Le plus souvent, la courbature de fatigue n'a pas 
la forme fébrile, et se traduit simplement par un 
peu d'affaissement, un peu d'inappétence de lour- 
deur à la tête, par des douleurs vagues dans les 
membres, enfin par les mêmes symptômes qui 
suivent quelquefois un refroidissement. Aussi 
arrive-t-il souvent qu'on altribue au froid ce qui 
est la suite de la fatigue. 

Même dans ses manifestations violentes, la cour- 
bature de fatigue n'est jamais qu'une affection des 
plus inoRensives, au moins chez l'cnfan! bien por- 
tant. Et si l'on met en regard de ces légers troubles 
fonctionnels, les graves dangers du défaut d'exer- 
cice, on doit se sentir tout disposé à s'affranchir de 
celte crainte exagérée de la fatigue qui est dans— 
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bien des familles uo sérieux empêchemenl à l'appli- 
cation rationnelle de l'exercice. 

Et, au surplus, la fatigue n'atteint dans ses effets 
consécutifs — les seuls qui vaillent la peine d'èlre 
mentionnés — que les enfants habituellemeol pri- 
vés d'exercice. C'est un véritable tribut qu'ils payent 
à l'inaction où on les a tenus. Pour l'enfant, uomme 
pour l'homme, la courbature de fatigue ne s'ob- 
serve jamais dans l'état d' t entraînement », et le 
meilleur moyen d'en prévenir le retour chez l'enfant 
qui vient de i'éprouver, c'est de le remettre à l'exer- 
cice aussitôt que le malaise a cessé. Si on laisse 
écouler entre les séances d'exercice un délai trop 
prolongé, une quinzaine de jours, par exemple, le 
bénéûce de l'exercice précédent est perdu : le corps 
qui avait été modifié par la première courbature, 
est redevenu apte à en contracter une deuxiémet 
parce qu'il a repris la structure que lui avait don- 
née l'inaction (1), 

Le remède de la fatigue est le repos. Mais le pré- 
servatif de la fatigue, c'est le travail qui rend gra- 
duellement les organes plus fermes et plus résis- 
tants. Si donc on retient l'enfant, par crainte de la 
fatigue, dans des limites d'exercice trop étroites, on 
commet une taule grossière, on le condamne à 
rester indéfiniment vulnérable à la courbature, 
dont il serait affranchi pour toujours si, au lieu de 
diminuer sa dose d'exercice à chaque malaise que 
laisse le travail, on l'augmentait au contraire gra- 
duellement. 

(1) Pour Teiîplication dei phénomènes do la coiirb.iturc et Je 
l«ur disparition chei l'homma accoulumé au travail. ïoyei noire 
Phyuologie des exercices du corps. 

LURAMOB. — ISnfanli el jeunes s""'- 1" 
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La faiblesse, l'exlréme délicatesse de l'enfanloe 
sont nullement des cootre-indica Lions à l'exercice, 
mais ce sont des conditions individuelles qui exigeai 
une certaine attention dans son applicatioo. U va 
de soi que l'enfant très faible devra faire moins 
d'exercice qu'un autre ; mais l'indication de la dose 
D'est ]ias tout. La forme de ('exercice, son mode 
d'application importent plus encore à détenniiier 
que lu quantité de travail. L'enfant très délicat oflre 
presque toujours une excitabilité exagérée du sys- 
tème nerveuK, un état de foiitlesse irritable qui 
doit être l'objet d'une attention particulière. Il ùuil 
craindre pour lui moins la i'alig^ue musculaire qne 
Ja fatigue « nerveuse » , et diriger l'exercice de (elie 
façon que son cerveau y prenne la moindre part 
possible. Or les centres nerveux s'associent d'auluil 
plus au travail des muscles que ceux-ci doivent exé- 
cuter des mouvements plus précis. 

Liis esejxices d'adresse ne vaienl donc rien pour 
les sujets délicats et nei"veux, j>arce qu'ils deman- 
dent de l'application. Et l'on coalond quelquefois 
l'application et 1' « entrain » dans le jeu. 

L'entrain est une manifestation ea quelque sorte 
matérielle du goût de l'exercice, el ce n'est pas ce 
qu'il iaut redouter pour l'enfant affaibli, dût-il 
dépasser un peu la doae par excès d'animatioa. 
Si l'enfant s'anime au jeu, il donnera un peu pluf 
de travail à ses muscles; mais, s'il s'y applique, il 
demandera un effort à son cerveau. L'entrain im- 
plique la mise en œuvre des parties le? plus malè' 
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rieltes et les plus «rrossièi'es de In innehiDe animale; 
l'appHention nécessite renlrée en jeu de ses rouages 
les plus dèlir,ats, les centres nerveux:, — oi^anes, 
justement, qu'il faut ménager cliea l'enfant affaibli, 
dont la caractéristique est l'irrilabilité neiYeiise. 
Si l'on veut ménager l'irritabilité nerreose de l'en- 
fant, il Faut se garder de faire participer le cerveau 
à l'exercice : or, quel que soit l'exercice pratiqué, 
ce n'est pas le muscle qui s' a applique î, mais la 
cellule cM'ébi'ale. 

L'application dans l'exercice n'est pas caractéri- 
sée par cet épaaouissement vital qui se oomme 
l'enlrain, mais au contj-aire par une sorte de con- 
centration qu'on appelle teo&ton aeiveuse et qtii 
a'esl autre chose qu'une forme de Yatteniûm. 
L'eDfanl qui a joué avec trop d'entrain revient 
eftsoufllé, animé, épanoui; ct^lui qui s'est appliqué 
avec excès à un exercice dîflicile, se relire pâle, 
abattu, énervé, semblable, en un mol, à cehii qui 
vient de faire un effort excessif du cerveau. Et de 
fait l'elVort, chez lui, est supporté par la cellule 
cérébrale plus que par la fibre musculaire. Et sa 
fatigue mérite bien le nom de fatigue «erneuse. 
Or ce n'est pas là une fatigue salutaire pour l'en- 
fant dont les centres nerveux sont déjà le siège de 
troubles fonctionnels divers, et chez qui on voit 
pour la moindre indisposition surgir du délire, du 
« conta ï et tous les autres symptômes effrayants 
qu'on a groupés sous le nom de fausses ménin- 
qiles. 

C'est donc la fatigue nerveuse qu'il faut éviter à 
l'enfant très aQaibli, plutôt que la fatigue muscu- 
laire, et, dans ce but, il faut choisir pour lui des 
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exercices auxquels son cerveau prendra le moïas 
de part possible. Dans cet ordre d'idées, ce ne sonl 
pas Loujours les exercices les plus allachauts qui lui 
conviennent, mais bien les plus faciles, ou — ce 
qui revient au même — ceux qu'il connaît déjà, 
car l'apprentissage de l'exercice est toujours l'occa- 
sion d'un travail du cerveau, cet exercice fût-il le 
plus amusant do tous. 

L' (i application », dans l'exercice, n'est pas la 
seule forme du travail nerveux. On peut provoquer 
la fatigue nerveuse en demandant à l'enfant des 
actes musculaires très simples qui ne nécessiteni 
ni précision extrême des mouvements, ni allention 
soutenue, mais qui exigent un grand effort de vo- 
lonté. L'effort de volonté est nécessaire dans bien 
des exercices où le mouvement est tellement simple 
qu'il semble à peine exiger l'intervention du cer- 
veau. Mais le cerveau est le centre d'où émane l'in- 
llux nerveux volontaire, et, quand il faut mettre 
dans un mouvement toute l'énergie possible, le 
cerveau doit intervenir pour fournir une forte dose 
d'influx nerveux. La fatigue qui suit les grands 
efforts des muscles présente, pour cette raison, 
tous les caractères de l'épuisement nerveux. Aussi 
ne faut-il jamais demander que l'enfant 1res affaibli 
mette toute sa force dans les mouvements qu'il 
exécute. Mieux vaut lui faire soulever, par exemple, 
deux fois de suite un poids de dix livres, qu'une 
seule fois un poids de quinze, si ce dernier l'oblige 
à faire appel à toute sa force. Mieux vaut pour lui 
l'exercice qui ti divise » le travail que celui qui la 
< concentre t. 
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Ces considérations nous amènent à condiire que 
le travail des appareils de gymnastique ne vaut rien 
pour les enfants faibles et nerveux. Le mouvement 
le plus simple de tous ceux qu'ils exigent, celui qui 
consiste A s'enlever à l'échelle « à la force des poi- 
gnets s, nécessite un effort considérable des bras, 
efTort que les hommes les plus vigoureux ne sont 
pas toujours capables de faire sans préparation. Si 
S'enfant monte jusqu'au haut de l'cchelle, il doit, 
à chaque échelon, « se raidir a dans un appel éner- 
gique à sa volonté, et c'est le cerveau qui répond en 
envoyant aux muscles qui vont faiblir tout l'influx 
nerveux possible, pour leur permettre de faire jus- 
qu'au bout un travail qui va jusqu'à la limite de 
leurs forces. C'est une dépense de force nerveuse 
plus grande que la dépense de force musculaire 
correspondanle, et c'est sur la cellule cérébrale 
encore que se feront sentir les effets de l'exercice. 
Après ces efforts trop intenses l'enfant sera plus 
éaervé que fatigué. 

En résumé, il faut éviter à l'enfant faible et irri- 
lable l'application extrôme et l'effort musculaire 
trop inlense, mais il ne faut nullement lui défendre 
d'avoir de l'ardeur et de l'entrain dans le jeu. 11 ne 
faut pas redouter à l'extrême de fatiguei' ses 
muscles, mats il faut se garder de faire porter la 
tatigue sur son système nerveux. — El celte indica- 
tion sera satisfaite, si on lui choisit des exercices 
faciles dans lesquels le travail musculaire soit bien 
divisé, et judicieusement réparti entre un grand 
nombre de muscles à la fois, de façon qu'aucun 
mouvement ne lui coûte un elTorL 
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Et lû l'oB fait la part de touteâ les restrictions 
que nous venons de formuler^ on peut dire que, 
dans l'application des exercices du corps aux jeunes 
enfants> la crainte exagérée de \st fatigue offre plus 
d'inconvénients que la fatigue BQème. 
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Il est pourtant un âge od k fatigue peat eaaser 

des appréhensions Légitimes. el doit être évlLée a.vec 
soin. C'esl l'âge de la croissuoce.! 

A une époque de la vie qui varie suivant les 
enfants, et qui coïncide en géoéral avec la puberté, 
il se iait chez quelques sujets, — non chez tous il 
esl vrai, — une véritable « poussée « de sève vitale 
qui produit, en très peu de mois, un aecroissemeat 
considérable de la taille. On observe en même 
temps un certain malaise de tout l'organisme : l'eo^ 
fant esl fatigué par la croissance. Â ee moment, 
bien des parents, souvent même bien des méde- 
cins pensent à l'exercice pour fortifier le sujet 
épuisé, cl l'enfant est envoyé au gymnase. 

Rien de plus dangereux que la gymnastique de 
E pour l'enfant qui est sous le coup d'une 



176 APPLICATION ET PRECAUTIONS. 

poussée de croissance osseuse. En effet, le travail 
organique qui amène l'accroissemenl rapide de la 
lailie, se fait surloul vers les extrémités des os. Ces 
exlrémités sont gorgées de sucs nulrilifs, et, par 
conséquent, sont le siège d'une circulation san- 
guine beaucoup plus intense qu'à tout autre mo- 
ment. L'enfant accuse dcjà, ni6me au repos, des 
tiraillements et des pesanteurs dans les articula- 
tions, des malaises vagues dans les genoux, les 
épaules, les reins, malaises dus au travail qui s'y 
fait. Si on le soumet à certains exercices qui secouent 
violemment les jointures, des accidents inHamma- 
toires très sérieux peuvent en résulter. 

Que de tumeurs blanches des genoux et de la 
hanche, dont la véritable cause est un excès de tra- 
vail corporel à une période où le corps avait besoto 
de repos et d'immobilité! 

N'est-il pas surprenant de voir combien nous 
sommes inférieurs pour diriger l'hygiène de nos 
enfants aux éleveurs qui surveillent le développe- 
ment de leurs poulains? La grande préoccupation 
d'un entraîneur qui veut former un jeune cheval, 
c'est de préserver ses articulations et ses tendons 
des dangers de la secousse éprouvée par ses 
membres dans la gymnastique de l'entraînement. 
Le jeune cheval doit être entraîné sur un terrain 
tout particulièrement doux et élastique, propre à 
amortir le choc de la course. On pousse l'attention 
jusqu'à recommander d'égaliser la surface de la 
piste, non au rouleau, ce qui durcit trop le sol, 
mais h la bêche (1). 

(1) William Day, le Chtvalde coarte. 




LA FATIGUK CHKZ L'ADOLESCENT. 



i7T 



Malgré toutes les prccnutions et la surveillance 
de toutes les minules, le meilleur entraîneur 
rélorme chaque année une foule d'animaux chez 
lesquels les arlîculations et les tendons n'ont pas 
pu résister aux préparations réglementaires. De 
même, nous pouvons affirmer, après avoir fré- 
quenté très longtemps tous les lieux où l'on fait de 
l'exercice, que bien des jeunes gens doivent à une 
application mal comprise de la gymnastique, des 
afTertions articulaires ou osseuses dont les suites 
sont toujours sérieuses. 

Le jeune homme qui se trouve en plein travail 
de croissance, doit être surveillé de très près dans 
les exercices auxquels il se livre. Il faut observer 
les moments où son entrain diminue, où il se 
dégoûte tout d'un coup d'un amusement violent 
qui lui plaisait. Ce serait une faute grave que de 
l'obliger à déployer plus d'efforts musculaires : son 
éloignemenl momentané pour la gymnastique est 
l'indice d'une souffrance vague tenant le plus sou- 
vent ans tiraillements de ses articulations, aux 
froissements de ses i épiphyses » osseuses déjà en- 
dolories par le travail de croissance. S'il est entre 
les mains d'un monileur un peu brutal, l'enfant 
qu'on gourmande et qu'on secoue, lutte contre la 
souffrance jusqu'au jour où il finit par s'aliter avec 
des accidents graves. 



On a signalé sous le nom de typhus des os, une 
affection caraetérisée par des abcès qui se dévelop- 
pent en différents points du squelette, mais toujours 
Je préférence au voisinage des articulations, sur 
..les points où le travail de nutrition est plus intense. 
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Ce» abcès siègent entre l'os et \c périoste, elfl 
mulLifilit-nt rapidement sur tout le corps. On > 
de^ malades présenter à la fois huit et dis pcuots de 
siippui'alion simulliuiéssur les coudes, les épaules, 
les genoux, les hanches, etc. L'état généml du 
malade est alors tout à fait semblable à celui qui 
accompagne toutes les affections iDfectieuses à 
forme typhoïde. La ûèvre est intense, la proetra- 
lion profonde, la tempèratare atteint an degré très 
éleyé, La mort est la leiminaîson la phis fréquente 
de ces maladies qui sonl une des formes les plus 
graves du surmenage cliex les adolescents. 

Nous 3V0RS eu l'occasion d'observer deux cas de 
typhus des os dus au surmenage: l'un sur dd jeune 
homme de quatorse ans, l'autre siar an cheval de 
course. 

Le jeune homme était très ardenl à la gymnas- 
tique et abusait surtout des barres parallèles, tl y 
pass;iil des heures entières chaque jour, et cela au 
moment oii le dév^oppement rapide de sa laille 
avait fiappé tout le monde, tl conomeoçatt disputa 
plusieurs jours à languir et à donner des signes 
de fatigue, quand les accidents débuUi'enL du côté 
des os. Une légère contusion à l'épauFe à ta suite 
d'un mouvement brusque pendant l'exercice fut le 
point de départ des acctdeuts. Il se forma du pus 
dans le point contusionné, et un premier abcès se 
manifesia au niveau du col de l'humérus. Quelques 
jours après, un deuxième abcès apparu) dans l'autre 
épaule, pais un troisième à l'extrémité inférieure 
du tibia, puis un quatrième au genou. Enfin, ta 
plupart des os longs furent le siège de foyers puru- , 
lents dont quelques-uns énormes. L'e 
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I bout de cinq à six si 
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s. l'euL-èlre 
i faible el la 
mauvaise iaslallatjon dans laquelle il ss (r»uyait, 
a'avaî«nt tréé pour lui des condilions capables de 
diminuer la résislanoe de l'oi'gaiiisiTie. 

Le clieval fulpjus heureux que l'eofanl. 11 appar- 
tenait à une des premières écuries de courses de la 
r^ion du Centre. Il était d'une race des plus vigou- 
reuses, avait été dirigé dans son élevage avec toute 
la méthode el le soia que mérite un premier sujet 
de l'Hippodrome. Il pul triompher de la maladie 
et gagaer ensuite hieu des courses. Ou reste, les 
accidents lurent les raéuies pour lui que pour le 
jeune hoiuDie dont nous venons de raconier l'his- 
toire. L'animal n'avait pas trois aos et subissait un 
entraînement dirigé eo vue de lui Taire courir le 
Derby du Midi. 11 avait été soumis à des ia>ligues 
excessives, et deux jours avant la course qu'il devait 
gagner, il fut pris d'accidents fébriles qui abou- 
Urent à la tbi-malion d'abcès multiples. Des coilec- 
tions de pus se lormèrent aux omoplates, aux 
coudes, aux jarrets, el enfm un énormeabcès enva- 
hit toute la hanche. Après avoir présenté des sym- 
ptômes de prostration semblables à ceux de l'état 
typhoïde, l'animal revint enfin à la santé el se 
réUiUit grâce à l'ouverture du foyer purulent. 



I Quand le corps humain a acquis son complet dé- 
loppement, on dit que l'homme est i adulte ■, 
loQ appelle k adolescence * la période qui pré- 
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cède ce momenL où tous les organes sont arrivés 
à leur dernier degré de formation. Dans la dernière 
période de l'adolescence, vers la vinglième année, 
la taille a généralement acquis sa hauteur di'-fmi- 
tive, et souvent le sujet ne diffère en aucune fa^oa 
dé l'homme mûr par son aspect général. Et pour- 
tant, celte période de la vie doit, pour l'immease 
majorité, être considérée comme faisant partie de 
l'adolescence, plutôt que de l'âge viril. A vingt ans, 
le jeune garçon n'a de l'homme que l'apparence. 
Ni ses os ni ses tissus mous n'ont encore acquis 
leur résistance complète : il n'est pas « mûr ». Pour 
cette raison, la fatigue a plus de prise sur lui, car 
la fatigue est le résultat de cette sorte de décom- 
position des tissus vivants qu'on appelle la n désas- 
similation s, et les tissus cèdent plus aisément au 
mouvement de désassîmilalion, quand ils sont eo- 
core en voie de formation. 

A vingt ans, l'adolescent a, de l'homme, la taille, 
l'apparence extérieure et même la puissance mus- 
culaii'e; mais il n'en a pas la résistance. C'est l'âge, 
pourtant, où on utilise le plus largement les forces 
du corps, puisque c'est l'âge du service militaire, 
et de lu l'inlérèt tout spécial qui s'attache à l'étude 
de la fatigue sur les sujets de vingt ans. 

La fatigue, à tous les âges de la vie, se manifeste 
svec d'autant plus d'intensité que le corps est moins 
iccoutumé au travail. 11 est impossible, nous l'a- 
vons dit A plusieurs reprises, de passer brusque- 
ment lie l'inaction à un exercice tant soit peu vio- 
lent, sans subir la courbature. C'est la courbature 



qui attend inévitablement le jeui 
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pivmière étape de marche ou à sa première joui 
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de manœuvres, s'il n'y est pas préparé par des liabi- 
ludes anlérieures de grande activité. Nous avons 
signalé le peu d'iinporlance de la courbature chez 
l'enfant : cette forme de la fatigue mériterait à 
peine qu'on s'en occupât chez le jeune conscrit, s'il 
ne se trouvait dans des conditions qui peuvent lui 
donner parfois une certaine gravité. 

La courbature, ainsi que nous l'avons exposé 
dans un précédent ouvrage (1), estlerésultat d'une 
sorte d'intoxication passagère du sang par des pro- 
duits de désassimilatioD. La durée de cet empoi- 
sonnement du corps par ses propres t dcchels », 
n'est guère que d'un ou deux jours, après lesquels 
l'organisme est nettoyé de ces sortes de cendres ré- 
sultant des combustions du travail, et que les urines 
éliminent. Mais pendant toute la période de malaise 
fébrile qui constitue la courbature, l'organisme 
est sous le coup d'un trouble fonctionnel qui, pour 
être sans gravité par lui-mSme, n'en constitue pas 
moins une prédisposition à subir plus aisément 
toutes les influences extérieures. La résistance 
ViUile se trouve momentanément diminuée, et, dans 
Cet état, la reprise immédiate de l'exercice a toutes 
chances de provoquer une nouvelle courbature, 
l'homme fatigué ayant encore perdu de sa résis- 
tance par le fait même de la fatigue. Il peut se 
faire, si des périodes de repos ne sont pas accor- 
dées à point, que le jeune homme se trouve passer 
d'une courbature à une autre, pendant plusieurs 
jours consécutifs; et l'on voit alors une indisposi- 



^JQ) Voy. la Physiologie des 
RANOI. — Enrinli El jci 
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lioD habiluellemeiit légère dégénérer en maladie 
grave. 

C'est ainsi que se produisent les i fièvres de 
fatigue », maladies tanlôt de peu d'importance, et 
qu'une semaine de repos sulfil à guérir, laalôt assez 
sérieuses pour menacer la vie du jeune homme et 
déterminer des accidents semblables à ceux du 
typhus. Souvent cette série de courbatures succes- 
sives, sans produire une maladie bien déterminée, 
jette l'organisme dans un état de « moindre résis- 
tance > qui crée une réceptivité excessive aux mala- ' 
dies. Ainsi s'explique ce déplorable privilège des 
jeunes soldats, de tomber sous le coup de toutes 
les épidémies et d'oHiir à l'étude du médecin des 
maladies plus graves que les autres jeunes gens de 
leur i!l;ie. 

Ces états de virmenage liont aussi dangereux 
comme agents directs de maladies que comme 
causes prédisposâmes. Et on ne saurait trop insister 
sur la manière dont ils se produisent, car une sur- 
veillance attentive pourrait les éviter. Ce u'est pas, 
à proprement parler, l'excès d'exercice qui amène 
l'étal de surmenage, mais plutôt la mauvaise distri- 
bution du travail. On pourrait demander au jeune 
homme la même dépense de i'orce, dans le même i 
temps, sans lairc courir à sa santé le moindre dan- ' 
ger, si on le l'aisail reposer au moment voulu. 11 J 
sutrirait d'un jour pour dissiper tous les malaises -^ 
de la courbature, et, le lendemain, le Jeune soldal-4 
repiendrait son sac, aussi allègre qu'au départ. — -^ 
Mais ce n'est, dit-on, qu'une courbature qui doit,.^ 
suivant les idées reçues, « se dissiper en mai'chanti.'^ 
— Erreur grave ! Les malaises locaux de la coi 
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tijre, c'est-à-dire les douleurs musculaires, sem- 
falenl, eu cffcl, disparaîlre par la chaleur du travail, 
mais il n'eu esl pas de mênie des malaises géné- 
raux, de l'état de prostration et de fièvre. Ces 
symptômes ne font que s'accroître par la coalinua- 
tion de l'enercice. Si le sujet est d'une vigueur 
BufGsante pour lutter avantageusement contre plu- 
sieurs courbatures greffées l'une sur l'autre, ou le 
Toil peu à peu reprendre le dessus, et passer, en 
quelques jours, de l'état de fatigue extrême à l'état 
d'entraînement. II a payé son tribut el désormais, 
ne redoute plus la courbature. Mais le résultat 
n'est pas toujours aos^i heureux, parce que, pour 
tous, les conditions individuelles ne sont pas les 
mêmes. Et, d'abord, l'alimentation supplémentaire, 
le café, le tid, sont des « adjuvants > capables de 
soutenir l'homme dans cette lutte contre la taiigue, 
et tous les jeunes soldats ne peuvent pas se les pro- 
curer. De plus, bien des circonstances qui sont 
passées inaperçues, peuvent avoir momentanément 
ébi-anlé le tempérament du sujet el rendent sa 
défaite certaine. Ainsi agissent les excès de tout 
genre, les veilles prolongées, etc. 

Dans l'ordre moral, une foule de facteurs peuvent 
intervenir aussi pour donner plus de prise à la 
fatigue, et rendre ses manifestations plus péril- 
^leoses pour celui qui n'en tient pas compte. Les 
fatigues intellectuelles, par exemple, quand elles 
s'ajoutent à la fatigue physique, en aggravent nota- 
blement le pronostic, et les exemples de fièvre de 
surmenage sont très fréquents chez les jeunes volon- 
taires qui, tout en faisant tes manœuvres, prépa* 
rent l'examen de Saint-Cyr. Les préoccupations de 
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toute sorte, et en général toutes les émotioQE 
preisives, amènent le même résultat. 

On ne remarque pas assez l'inQuence de tous 
les fiicteurs d'ordre i psychique » comme <^ause9 
aggravantes de la fatigue corporelle. Faute d'en 
invoquer l'action, on s'expliquerait pourtant dilfr 
cilemeut le grand nombre d'accidents de fatigue 
qu'on observe sur des recrues venant de la cam- 
pagne. Le paysan qui quitte la charrue pour le fusil 
se trouve, sans contredit, dans les meilleures con- 
ditions physiques pour résister à la fatigue, car il 
yest depuis longtemps rompu ; mais pour lui, tout, 
dans sa vie nouvelle, est prétexte à préoccupations: 
les brimades des camarades plus anciens et plus 
dégourdis que lui, la crainte d'une discipline dont 
il s'exagère la portée, la tension continuelle du cer- 
veau que lui cause l'apprentissage des manoeuvres, 
tout cela criîe pour le jeune homme arrivé de soa 
village un état particulier qu'on pourrait appeler 
le « surmenage émotionnel >, et qui lui fait perdra 
tout l'avantage de son état d'entraînemenl 
sique. 
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Si beaucoup de jeunes soldats se trouvent 
des conditions de résistance suffisante pour braver 
la courbature de fatigue et la traiter i par le mé- 
pris 1, un bon nombre s'exposent à de véritables 
dangers par leur propre insouciance ou par l'in- 
différence des chefs. Et, puisque les observations 
précises nous manquent à propos de l'homme, pour 
démontrer la nécessité d'un contrôle plus attentif, 
en voici une qui, pour avoir été taite sur le clieval^ 
n'en apportera pas an moindre eoseignemeul 
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Une cenlaine de chevaux, appartenant au même 
propriétaire, étaient distribués duns différents relais 
pour un service de poste de Limoges à Angoiilême. 
Les choses étaient organisées de telle façon qu'un 
certain nombre de chevaux, toujours les mêmes, 
travaillaient la nuit, et les autres le jour. Une épi- 
démie de morve vint un jour s'ahallre sur les ér.u- 
ries et les animaux furent décimés. Mais, détail 
qui Frappa tout le monde, les ravages de la maladie 
se firent sentir presque exclusivement sur les fhe- 
vaux de nuit. El voici, après enquête faite, à quelle 
explication se rangea le vétérinaire, M. Doissou, 
homme d'une grande expérience. Les chevaux de 
nuit, à cause même de l'heure à laquelle ils sont 
mis au travail, ne peuvent être l'objet d'une sur- 
veillance aussi attentive que les autres, Sont-ils 
fatiRués, le postillon qui les altelle dans l'obscu- 
rilé, ne peut saisir les légers symptômes par les- 
quels se traduit leur fatigue, l'altitude plus affais- 
sée, l'œil plus terne et le poil moins brillant. Le 
valet, à peine éveillé, qui a harnaché le cheval, n'a 
pas remarqué qu'il avait refusé son avoine. Bref, 
on met au timon telle bête à laquelle on eût reconnu, 
en plein jour, les symptômes d'une courbature, el 
qu'on eût laissée reposer vingt-quatre heures. Entre 
deux autres chevaux, et sous le fouet du conduc- 
teur, l'animai marche et ajoute à sa courbature une 
courbature nouvelle qui, la nuit prochaine, va 
s'aggraver encore en renirant au relais. Le n^siiltat 
de cette insuffisance dans la surveillance do nuit 
se traduit par une « accumulation de fatigue », par 
un état de surmenage, prédisposition redoutable à 
^^rpnlracter l'épidémie. Chez le cheval de jour, au 
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conlraire, ta fali-tue ne peut passer inaperçue et, 
aussitôt qu'on en constate les signes, lecheval obtient 
un ou deux joue's de repos, interruption insigni- 
fiante dans son service, ruais préservatif suffisant 
contre le surmenage et ses conséquences. 

Le vrai préservatif contre ies dangers de la fatigue, 
le trouvera donc dans la surveillance attentive de 
l'exercice, bien plus encore quedansladiminuliaa 
in IravaiL 
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KRet de l'inaction prolongée. — Observalioa prise sur un<' oie 
uuTBBB- — NJMWité lie renlrataemeDl préalable ilans toutes 
les espècei. — La t miui en état t de la • machine animale b. 
— L'entratnemenl considéré comme précaution hygiénique. — 
Fatigues KccIclKnleUt» et fatigues préiuei. — Le servii^e mili- 
Iflire. — Les degréi de ronlraioemonl, — L«t convatsBceiila. — 
En signe certain de l'âtaE d'enlruineinent. — Nos observation! 
perionnellei. — Etat des uriues chez l'homme entraîné. 
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Une oie sauvage légèrement blessée fut un jour 
capturée vivante el portée dans notre basse-cour. 
Au bout de quelque temps, la blessure étant bien 
guérie, Voie fil des efforts pour s'envoler, mais on 
lui avait coupé les ailes, et force lui fut de se rési- 
gner à la captivité. Un au s'écoula. L'oiseau, vivant 
familièrement avec poules et canards, ne semblait 
plus songer à s'évader, bien que ses ailes eussent 
repris toutes leurs plumes, quand, un jour, une 
troupe d'oies voyageuses vint â passer à une grande 
hauteur au-dessus de la basse-cour. Nous vîmos 
tout â coup notre volatile lever la têle, regarder 
fixement en l'air, puis, s'enlevant brusquement à 
B coups d'ailes, aller rejoindre ses sœurs et 
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faire route avec elles. Mais le voyage ne Fut pas 
long. Un an d'iniiclion forcée avait fait perdre à 
l'oie la puissance de son vol, et, le lendemain, un 
chasseur trouva la fuyïlive à 500 mètres de la mai- 
son. Elle réussit pourtant à échapper au fusil, et 
put nous fournir la suite d'une observation inté- 
ressante. Les chasseurs du voisinage, avertis de sa 
présence, se mirent tous à la traquer sans trêve, 
mais ia bête rusée parvenait toujours à s'envoler 
hors de portée. Or ces alertes conlinuelles furent 
pour elle un exercice si efûcace, qu'elle reprit en 
peu de temps assez de vigueur pour faire le grand 
voynge, inulilemenl tenté à sa sortie delà basse-cour. 
Trdis semaines environ après son évasion, on la vit 
s'envoler une dernière fois et disparaître dans les 
airs sans que jamais, depuis, on l'ait retrouvée dans 
le pays. 

Cette observation nous fournit l'exemple assez 
rare d'un animal sauvage obligé de se remetlie 
progressivement à l'exercice, après en avoir perdu 
l'habitude par l'inaction. 

C'est, en effet, une loi générale à laquelle nul êti-e 
vivant ne peut se soustraire : avant de passer de 
l'inaction à l'exercice, il faut s'y préparer par le 
travail gradué. Aucun être vivant n'échappe à celte 
loi, et nous voyons avec quel scrupule l'homme 
l'observe dans la direction du travail des animaux 
domestiques. Le cheval de course subît, avant de 
paraître sur l'hippodrome, une préparation qui 
dure plusieurs mois, et le cheval de chasse est 
l'objet dp précautions semblables; personne ne 
s'aviserait d'exposer aux fatigues d'une journée de 
chasse à courre un animal qui ne serait pas déjù 
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c en service î, c'csl-à-dire régulièrement monté 
chaque jour. Pour !e chien, la liberté qu'on lui 
laisse de courir à sa guise, lui permet de chasser 
sans préparation préalable ; toutefois, s'il a été tenu 
longtemps au chenil, quelques promenades seront 
nécessaires avant le jour de 1' t ouverture », Enfin 
les pigeons « courriers b auxquels on demande de 
faire de si longs trajets an vol, n'arriveraient pas à 
destination si on ne les y préparait par une série 
d'épreuves de plus en plus fatigantes. Et, si l'on 
veut, en dehors de leurs grandes courses, les tenir 
( en haleine », il est nécessaire de veiller à ce 
qu'ils sortent de leur colombier. Non seulement 
on leur en ouvre chaque jour la porte, mais on les 
force à s'en éloigner en les excitant de la voix et 
du geste, à prendre leur vol. 

Pour tout homme qui veut accomplir une 
prouesse demandant de la force et de la résistance, 
une préparation est aussi nécessaire, à moins tou- 
tefois qu'il n'y soit déjà préparé par une vie excep- 
tionnellement active. Et encore, malgré l'activité 
de ses habitudes, il devra augmenter progressive- 
ment la dose du travail journalier, s'il veut se sou- 
mellre à une épreuve demandant l'emploi de toute 
son énergie musculaire. C'est ainsi qu'il faut se 
préparer, pendant plusieurs semaines, à la course à 
pied ou à la course à l'aviron. On appelle enlraî- 
nement cette préparation préalable à l'exercice. 

Nous avons exposé, dans un autre volume, la 
physiologie de l'eotraînemenl. Nous étudierons ici 
ses indications hygiéniques, en dégageant la mé- 
thode de l'entraînement de tous les accessoires 
qu'elle comporte, les suées, les pnrgations, le ré- 
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gime, et en ne pariani. que de son élément essenl 
le seul indispensable, toujours suffisant quai 
est bien employé, ie « travail musculaire » 

Le repos forcé ne détruit pas l'énergie fon^â^ 
menlale de l'organisme, mais il en rend les mani- 
festations impossibles, par suite du mauvais état 
dans lequel il laisse tomber tous les oi^anes. Chei 
l'homme resté longtemps inactif, les fibres des 
muscles sont infiltrées de graisse, les cellules dn 
poumon restent affaissées , les centres nerveux 
moteurs engourdis; il en résulte que l'homme, fût- 
il d'une vigueur athlétique, ne peut utiliser sa force 
sous forme de travail soutenu. La machino, si puis- 
sante qu'elle soit, n'est plus, pour le moment, en 
état de fonctionner. — L' entraine ment a piécisé- 
ment pour rôle de remettre i en étal » la machine 
animale détériorée faute d'usage, et de lui readi'e 
peu à peu son aptitude à travailler. 

Quand la machine animale n'est pas € en état », 
elle a moins de u rendement i, produit moins de 
travail effectif pour une même dépense d'énergie. 
Mais là n'est pas la véritable raison pour laqii'He 
l'hygiène recommande l'entraînement préalable i 
tous ceuï qui veulent passer de l'inaction à l'exer- 
cice, ou seulement d'un exercice modéré à un cser- 
cice violent. L'entraînement n'est pas seulement, 
pour l'homme, une sorte d'entrée en possession de 
sa force, c'est encore une précaution hygiénique 
contre la fatigue. Par l'esercice, les tissus vivante 
acquièrent peu à peu une solidité et une dureté qni 
les rendent aptes à supporter, sans aucune lésîoB» 
tous les phénomènes mécaniques du travail ; etU"^ 
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les organes s'accoulument à fonctionner avec une 
régularitéimperturbable, malgré l'exagéra lion d'ac- 
tivité que leur impose l'exercice. Le véritable bé- 
néGce hygiénique de l'entraînement, c'est moins 
l'augmentation de la force que la résistance à la 
faligiie. 

II est indispensable, pour l'équilibre de la santé, 
de tenir la machine humaine dans un certain degré 
de préparation qui la rende apte A fonctionner 
énergiquemeut, en cas de besoin, sans qu'il en ré- 
sulte aucun dommage. Et ce degré d'accoutumance 
au travail corporel constitue ce qu'on pourrait 
appeler l'entraînement i hygiénique ». 

Le degré d'accoutumance au travail, qu'exige 
une hygiène bien entendue, varie suivant les cir- 
constances dans lesquelles vit le sujet. D'une ma- 
nière générale l'homme doit toujours être en pos- 
session d'un degré de force et de résistance qui le 
mette au-dessus du travail physique qu'il doit effec- 
tuer, de telle façon que ce travail ne constitue pas 
pour lui une fatigue, il va de soi que les profes- 
sions exigeant un travail régulier et soutenu cob- 
Glituent par elles-mêmes un moyen d'entraîne- 
ment. 

Mais, dans bien des cas, le travail physique ne se 
présente pas dans la vie de l'homme comme une 
habitude, mais bien comme un fait accidentel. Il en 
résulte pour l'organisme, qui n'y est pas préparé, 
une sorte de surprise, et l'homme se trouve au- 
dessous de la tâche qui lui est momentanément im- 
posée. C'est ainsi que bien des incidents qui passe- 
raient inaperçus dans la vie d'un homme accoutumé 
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au Iravail, constîLucal pour celui qui reste habi- 
tuellement inacLif (les fatigues qui ne sodL pas 
toujoui's sans conséquences pour sa santé. Qu'un 
inciîndie se déclare et qu'on réquisitionne les pas- 
sants pour aider à l'ëteiodre, et, parmi ceux qui 
vontrestei' une demi-journéé à manœuvrer la pompe 
et h faire la chaîne, beaucoup, le lendemain, seront 
malades, alités peul-êïre. L'exercice qu'ils ont fait 
n'était qu'un jeu pour le charpentier ou le terras- 
sier qui travaillaient à leurs cûLés; mais, pour eux, 
cet exercice a constitué un véritable écart d'hygiène ; 
il dépassait leur condition d'enlraiuemenl. Il en est 
ainsi de mille circonstances accidentelles de la vie. 

La plupart des troubles de la santé sont le résul- 
tat d'une rupture imprévue des condilions hygié- 
niques auxquelles le sujet avait accommodé sa vie. 
Aussi, est-ce une imprudence de ne pas compter 
avec l'éventualité d'une fatigue imprévue, et de ne 
pas tenir les rouages de notre organisme dant< un 
état de préparation sufQsant pour qu'un iravail 
accidentel ne soit pas une cause de dommage. A ce 
point de vue déjà, l'iiomme qui ne fait aucun tra- 
vail physique professionnel, doit se livrer à UB 
exercice du corps, ou bien il n'atteindra pas le 
degré de résistance nécessaire pour assurer sa 
santé contre les incidents imprévus de la vie. 

Mais l'entraînement devient une nécessité hygié' 
nique bien autrement impérieuse, quand un chan- 
gement radical doit s'opérer dans les habitudes de 
l'homme, quand il doit passer d'une vie tranquille 
et inoccupée à une existence demandant une grande 
activité musculaire. Si la transition est trop brusque, 
elle présentera toujours certains dangers. Si I 
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de jeunes gens deviennent malades dans leur pre- 
mière année de service militaire, c'est qu'ils entrent 
au corps sans avoir subi cet entraînement préalable 
qu'il serait si facile de leur donner. 

Mille détails sont changés dans la vie des Jeunes 
hommes qui quittent la maison paternelle pour la* 
caserne. L'installation, le lit, la nourriture, sont 
moins confortables au régiment que dans la famille, 
et il faut supporter les intempéries de l'air, dont 
on était accoutumé à se garantir. Autant de con- 
ditions qui constituent des perturbations dans 
l'hygiène individuelle du conscrit. Il faut y ajouter 
les dangers de la vie en commun, les miasmes 
accumulés qu'on respire, et les éléments de con- 
lagion qu'on rencontre au milieu d'une aggloméra- 
tion d'individus. Toutes ces causes de maladies 
ont tout particulièrement prise sur un organisme 
fatigué. 

La fatigue est une cause prédisposante à toutes 
les maladies accidentelles ou épidémiques, et peut 
même constituer à elle seule une véritable mala- 
die. Or il faut bien comprendre que la fatigue n'est 
pas un résultat direct de l'exercice, mais une sorte 
de < coefficient t qui résulte du rapport entre le 
travail effectué et la résistance de l'organisme. Le 
travail restant le même, la fatigue ne se produira 
pas si le corps est devenu plus résistant. Et nous 
avons vu que l'entraînement progressif augmente 
insensiblement la résistance de l'organisme, au point 
de faire que les efforts musculaires les plus violents 
passent inaperçus pour l'homme entraîné. Si donc 
le jeune homme entre au corps avec une préparo- 
t physique sufOsante pour le mettre au-dessus 
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de la tâche qu'on lui impose, il échappers 

terrible cause prédisposante qui s'appelle la fatigue, 
et pourra dès tors lu Lier avec avastage contre les 
autres agents morbides, tels que les privations, le 
froid, la chaleur, les épidémies, 
♦ La vie militaire est une vie d'enlralnement con- 
tinuel, et, dès son entrée à la caserne, le jeune 
homme est soumis à des exercices très capables de 
le mettre en parfaite condition de résistauce et da 
force, très efficaces pour rendre son tempérament 
plus robuste. Mais ces exercices se font sans ma- 
sure, el le jeune conscrit devrait être entraîné, 
avant d'entrer à la caserne, car l'enlraîneinenl, 
pour lui, doit être une mesure d'hygiène préven- 
tive, une précaution contre les dangers que lui 
créent les nombreux desiderata hygiéniques de la 
vie militaire. Si celte précaution a été négligée, il 
faudrait au moins procéder méthodiquement dans 
l'application des exercices. Mais il n'est pris, en 
général, aucune précaution pour graduer le travail 
et surtout pour en adapter l'intensité aux habitudep 
antérieures du jeune homme. L'homme de bureau, 
l'étudiant, sont soumis au même travail que le 
paysan déjà accoutumé aux plus rudes labeurs, et 
les séances d'exercice ont toujours la même durée, 
depuis le premier jour jusqu'au dernier. Il serait 
pourtant bien facile de graduer le travail sans faire 
aucun tort à l'apprentissage du soldat. M;iis les 
mêmes règlements qui recommandent tant de mé- 
nagements dans le dressage progressif des jeunes 
chevaux de remonte, ne font aucune distinction, au 
point de vue du travail, entre les vieux soldat a et 
les recrues. 



vieux soldaly^l 
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dans la fainillc que le jeune homme dait 
1 entraînement, pour être aple à siipporler 
d'emblée les exercices miliUiires sans fatigue. Et 
cette préparation doit être poussée à un point suffi- 
sant, pour que le travail demandé au régiment se 
trouve inférieur à la résistance de ses organes. 

Pour comprendre le rôle hygiénique de l'en- 
tralncmenl, il suffit de se rappeler que la faligue 
est le premier degré de surmenage, et que le sur- 
menage peut aboutir à des accidents mortels. L'en- 
traînement met l'homme à l'abri du surmenage, 
même lorsqu'il doit supporter un travail exagéré, 
taudis que le défaut de préparation rend meurtriers 
les exercices relativement modérés, ceux du moins 
que l'hommi^ endurci à la fatigue supporte sans le 
moindre malaise. A la fin d'une guerre, après avoir 
souffert des privations de louie sorte, les hommes 
sont capaltles de faire à pied des étapes prodigieuses 
sans qu'aucun tombe malade de fatigue, tandis 
qu'au début de la campagne, avec des troupes 
fraîches mais non entraînées, les routes sont en- 
combrées de traînards, et les ambulances se rem- 
plissent d'hommes surmenés dont quelques-uns 
même tombent comme t sidérés » par de préten- 
daes insolations, qui ne sont que des formes graves 
du surmenage (i). 



Telle est l'utililé de l'entraînement comme remède 
préventif de la fatigue et du suiraenage. Mais dans 



(1) Voyez, a ce lujet, noire Physiologie des exercices ita corpi, 
chapitre des Maladies da mrmsnage. Voyez aussi la remarquai l> le 
brochure du docteur Hijricourt, médecin -lUKior, lur let Insola- 
tiont. 
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l'application de ce précieux moyen liygièaique^ 
ne faut pas perdre de vue la brièveté de ses effets. 
L'entraînement produit sur l'homme des riisultats 
très prompts. Six semaines suffisent à un entraî- 
neur anglais pour rendre un homme de bureau 
capable de déployer, dans un comlial de boxe, toute 
la vigueur et toute la résistance que comporte son 
tempérament. Mais six. semaines de repos complet 
lui font reprendre sa conformation et sa mollesse 
première. Aussi une préparation nouvelle est-elle 
nécessaire après chaque interruption du ti'avail. 
Et sur ce point les vétérans ne peuvent, pas plus 
que les conscrits, se dispenser d'un entraînement 
préparatoire. — Il y a quelques années, dans les 
environs de Grenoble, les grandes manoeuvres 
furent marquées par un événement malheureux. 
Dans une marche de longue haleine, plusieurs sol- 
dats tombèrent soudain frappés de ces accidents de 
surmenage aigu qu'on appelle improprement des 
cas d* d insolation >. Trois ou quatre hommes suc- 
combèrent, et les journaux faisaient ressortir celte 
fâcheuse circonstance que les morts se trouvaient 
être des pères de famille, appelés comme réser- 
vistes pourleur service de treize jours. C'étaient donc 
des hommes dans toute la force de l'Age, ayant déjà 
pris leur part un an auparavant, de ces manœuvres 
qui leur avaient été fatales, mais ayant, depuis, perdu 
dans la vie oisive leur condition d'entraînement. 
L'entraînement préalable est une pratique hygié- 
nique nécessaire, sans laquelle l'exercice offre des 
dangers, pour peu qu'il soit violent. Et remarquons 
que le mot d'exercice violent n'a rien d'absolu. 
Cette qualification n'est pas molivt "" 



L rien d'absol u. | 
e seulement V^^^M 
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l'intensité du travail, mais, aussi et surtout, par le 
rapport qui existe entre le travail à faire et la résis- 
tance des oi'ganes qui vont le subir. Toi exercice 
qui nous semble des plus modérôs, à l'élat de santé 
parfaite, passe dans la catégorie des exercices 
( violents b, si nous nous Irouvons momentanémenl 
dans un élatd'infériorilé physique, si nous sommée 
I au-dessous de nous-mêmes ». 

Un convalescent, par exemple, a besoin d'un 
entraînement progressif pour arriver à se livrer 
sans fatigue aux actes les plus usuels de (a vie. Si 
l'on s'étudie soi-même au sortir d'une longue mala- 
die, on est dans lesi meilleures conditions possibles 
pour comprendre que l'accoutumance à l'exercice 
comporte des degrés inûnis. — Vous voilà sur pied 
après six mois de souffrances. De l'affection qui 
vous a cloué au lit, il ne reste plus nulle trace; 
l'appétit est revenu et les fonctions vitales s'accom- 
plissent avec leur régularité et leur facilité pre- 
mières. Vous vous sentez plein de force et vous 
brûlez de reprendre votre vie et vos habitudes pas- 
sées. Mais chaque acte de cette vie va vous couler 
un effort inattendu, et, la rentrée en possession 
de chacune de vos habitudes va nécessiter, en 
quelque sorte, une nouvelle conquête. Endosser 
vos vêlements, marcher quelques pas, déplacer un 
meuble, sont aulant de causes de fatigue et d'es- 
soufflement. El lorsque, peu à peu, voire corpss'est 
accoutumé à tous ces actes de la vie d'apparicment, 
votre première sortie va être une nouvelle épreuve. 
Si vous marchez jusqu'au bout de la rue, vosjambe.s 
sont brisées, votre front ruisselle de sueur, et l'es- 
calier, en revenant, vous fait songer aux plus hautes 



ne 
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montagnes que voLre ardeur d'alpiniste vous ait 
jamais fait gravir. Chaque nouvelle tenlative pour 
reprendre le train oj-dinaire de la vie, sera ainsi 
marquée par une nouvelle fat^e. Touteffort, plus 
grand que l'effort qui précède, nécessitera un degré 
de plus dans l'état d'entrainemeot, sous peine de 
malaise et parfois de dao<;er. 

Maintes fois une. convalescence est entravée par 
une rechute qu'a motivée un retour trop prompt 
aux habitudes de la vie active. C'est une promenade 
trop prolongée, ou bien un travail professionuel 
repris trop tôt, et le lendemain une courbature 
violente fait renaître l'état fébrile et peut remettre 
le malade en péril- 
Toutes ces difficultés dans la reprise de l'exercice 
physique ne tiennent pas, en réalité, au manque de 
force, mais au défaut d'entraînement. Si le con- 
valescent a été courbaturé par sa première sortie, 
c'est qu'if n'était pas suffisamment préparé à la 
marche. Ce n'est pas toujours qu'il fût, à propre- 
ment parler, sorti t trop tôt », car le temps écoulé 
entre la guérison complète et la reprise du travail 
corporel n'a aucune influence sur la résistance à 
la fatigue, â moins qu'il n'ait été employé û des 
actes demandant une dépense de force de plus en 
plus grande, et constituant, par conséquent, un 
véritable entraînement. Ce qui manque au conva- 
lescent, comme à tout liomme tombé au-dessous 
de son niveau physique noimal, c'est moins la 
faculté de faire un effort que celle de le supporter. 
Au sortir d'une maladie, les muscles recouvrent 
assez promptement leur énergie, et il n'est pas 
rare qu'en peu de temps, en mesurant au dynamo- 
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mètre la force du poignet, oo la trouve à peu de 
chose près normale. Mais on rommetlrait une faute 
grave si l'on en concluait que le suje( peut se livier 
impunément aux actes normaux de la vie. — On 
peut repreodre des forces par le repos; od ne 
reprend de la « résistance » que par l'exercice gra- 
dué, par l'enlraînemeiH. 

Trop souvent la confusion est faite entre cea 
deux qualités si distjncteB : la force et la résis- 
tanc«. Qu'on imagine une puissante machine à 
vapeur, dont les pièces principales seraient con- 
struiles d'un métal trop mou, et tel sera l'homme 
qui a repris ses forces, mais qui n'a pas encore 
recouvré son état d'entraînement. 11 n'est pas inca- 
pable d'un effort énergique, mais son effort réagit 
sur des organes dont la structure est imparfaite et 
que leur défaut de résistance expose à toute une 
/ouïe d'avaries d'où résuite de la làtigue. 



11 



Nous avons exposé ailleurs le tableau des diverses 

)rmes de la fatigue, et nous en avons cherché la 

léorie rationnelle. 11 nous suflira d'en dégager ici 

s faits les plus instructifs, et ceux dooL l'applica- 

ion peut présenter une certaine utilité. L'obser- 

fatioD des faits nous démoutre que tous les orgi 

ms les tissus de l'homme accoutumé à l'inaction, 

"présentent une tendance particulière à cédera ce 

mouvement de décomposition vitale qu'on appelle 

la I désassimilatîou n. Ce défaut de résistance esl 

d'autant plus marqué que le sujet, outre le défaui 
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d'exercice, a subi l'iaQuenre d'un aulre agent de 
débilita lion, cORime peut l'être la maladie. Le tra- 
vail coiporel est une puissante cause de désassimi- 
lalion, par l'activité plus grande qu'il donne un 
combustions vitales. Sous son influence, les tissns 
vivants semblent se désagréger comme font les élé- 
ments du bois et du cbarbon à la chaleur du feu, 
el de nette combustion résulte une sorte de résida 
organique comparable aux cendres d'un foyer. Oa 
donne le nom de f produits de désassimliation > aus 
substances organiques très diverses qui entrent 
dans la composition de ces résidus. 

La désassimilation est beaucoup plus active chez 
l'homme dont la résistance est diminuée par l'in- 
action que chez celui dont les tissus sont endurcis 
par Texercice. On en a la preuve en étudiant les 
efrt:ts du travail sur le poids de l'homme, à diverses 
périodes de l'entrainement. Dans une observation 
empruntée à l'entraîneur Symes et citée dans l'ou- 
vrage du docteur Woithinglon, sur VObésité, le 
poids de l'homme a été noté à trois reprises diffé- 
rentes, à la suite de courses dites de déperdi- 
tion. La première lui a fait perdre huit livres; 
la deuxième, à travail égal, n'a diminué son poids 
que de trois, el, dans la dernière semaine de 
l'épreuve, le poids est resté toujours le môme, 
malgré la persistance d'un exercice progressive- 
ment croissant. 

Mais l'intensité de la désassimilation n'amène pas 
seulement la perte rapide du poids chez l'homme 
non entraîné, elle entraîne aussi une augmentation 
des déchets ( 



I corps ' 



} point 



qu'il nous importe surtout de mettre ici en lumiii 
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Les produits de dêsassimilution sont beaucoup 
plus ahondants, à travail égal, chez l'homme dont 
les organes manquent de résistance, que chez celui 
1 dont les tisstis sont endurcis par f entraînement. 
Or ces produits sont des substances loxiquiis, comme 
toutes les excrélions du corps ; aussi doivent-elles 
ne pap séjourner dans l'oi'ganisme, sous peine d'y 
déterminer des troubles divers. Des organes excré- 
teurs spéciaux sont chargés d'en débarrasser le 
sang. C'est ainsi que le rein, par exemple, élimine 
une foule de produits de désasisimilation qu'on re- 
trouve dans le liquide urinaire. Mais, si les déchets 
sont formés en trop grande abondance, les organes 
excréteurs ne suffisent pas à leur tâche, et le net- 
toyage de l'organisme ne se fait pas complètement; 
les produits de désassimilation séjournent alors 
dans le sang, à haute dose, et déterminent des acci- 
dents d'auto-inloxication. Le corps humain s'em- 
poisonne lui-même avec ses propres produits. — 
Telle est la théorie la plus rationnelle des accidents 
du surmenage à tous ses degrés. 

A mesure que l'organisme s'endurcit au travail, 
et que l'état d'entraînement tend à s'établir, le 
mouvement de désassimilation tend à devenir moins 
intense, à exercice égal ; et nos observations per- 
sonnelles nous ont permis d'endonner une preuve, 
qui est tirée de l'inspection des urines. Nous avons 
noté la coexistence constante de deux faits : pi'é- 
sence, dans l'urine, de sels uratiques en excès qui 
troublent la limpidité du liquide, et manifestation 
plus ou moins violente des malaises consécutifs de 
la fatigue. Le jour où les rouages de la machine 
humaine se trouvent suffis,imment raffermis par 
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pas assez pour que sa transparence en soit trou- 
blée. Ce jour-là aussi l'oiganisme ne demeure pas, 
à la suite de l'exercice, sous ie coup de cette sorte 
d'intoxication par les produits de désassîmilalion, 
d'où résultent les malaises généraux de la fatigue 
consécutive,etd'où peuvent résulter aussi des fièvres 
de fatigue et de surmenage. Et nous en concluons 
que, chez l'homme non entraîné, la fatigue qui 
persiste vingt-quatre ou quarante-huit heures après 
la cessation de l'exercice, est due à un empoison- 
nement passager de l'organisnae par les produits de 
désassimilatioD dont la dose est excessive. 

Notre théorie de la fatigue consécutive semble- 
l-elle un peu hasardée? Mais nous n'y tenons que 
pour le fait précis sur lequel elle est basée. Un seul 
fait bien observé vaut mieux que les théories les 
plus ingénieuses, et celui que nous apportons ici a 
été contrôlé par toute une série d'observations et 
de contre- épreuves. Aussi pouvons-nous alBrmer 
que le meilleur critérium de l'état d'entraînemeul,. 
c'est la limpidité de l'urine après le travail. 

Toutes les fois que l'exercice devra laisser 
lui de la fatigue, il donnera lieu â l'éraii 
d'urines troubles, et ce phénomène se prodi 
aussi modéré que soit le travail physique, si le sujet 
est ])articulièremenl afTaibli. Une promenade de 
^100 mètres peut troubler les urines d'uu convales- 
cent comme le feiitit, chez un homme bien portant, 
une marche de 20 kilomètres, bit nous disions tout 
à l'heure qu'un ti-ès faible exercice 
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duire chet le convalescent lous les phénomèoes de 
la fatit;uc et lous les dangers du ^uriiienat^e. 

L'inspection joumalièn; des urines nous semble 
être un moyen pratique et sAr de reconnaître l'étal 
de résistance au travail qui; présente l'homme. La 
dose de travail qui a pu ôtre faite aujourd'hui sans 
li'oubler les uiines, pourra être répété'; demain 
sans aucune crainte de dépasser la résisUuce de 
l'organisme : la Iuligue ne se fera pas seuUr. Par 
contie, la présence de iliipùls briquetés ou hlan- 
chAtres dans le vase, le leridiimaîn d'une marche 
forcée, indique que l'étape était trop forte pour 
l'état d'entraînement du sujet. 

lin appliquant ce simple moyen de contrôle, on 
pourrait juger avec précision du degré de résis- 
tance de l'homme au travail, bien plus .sûrement 
qu'avec le dynamomètre. S'il s'agit, par exemple, 
d'une épreuve physique scrii'.use, il sera prudent 
d'amener le sujet à un degré de préparation aufli- 
gant pour qu'aucun travail, même le plus violent, 
ne produise plus de sédiments dans l'urine. Le 
volontaire d'un an, le réserviste qui reprend mo 
Dientanément son servici^, écliupperaient à bien des 
maladies dont le surmenage est la cause ou l'occa- 
sion, s'ih voulaient s'en rapporter â cette règle 
absolue : avant d'entrer au coips, Taire de l'exercice 
à dose progressivementcroissante, jusqu'au uiouient 
où la plus longue étape possible ne troublerait plus 
la transparence du liquide urinaire. 

Noua avons indi(|ué, dans un autre volume, 
les conditions dans lesquelles doit être examinée 
l'urine, si on veut évilei' tonle cause d'erreur. Le 
liquide devra être recueilli trois heures au muins 
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après la cessalion ia l'exercice, ei tenu dans i 
milieu de lempéralure moyenne, pendant un temps 
suffïsanl pour permettre aux précipités de se for- 
mer, — On se trouvera dans toutes les conditions 
d'une observation bien faite si, par exemple, après 
une journée de marche représentant environ 30 ki- 
lomètres, on examine le lendemain matin l'urine 
qu'on a rendue au coucher. Si le liquide est de- 
meuré parfaitement limpide et n'a laissé aucun 
dépôt au fond du vase , on peut se considérer 
comme apte à subir sans danffer les épreuves les 
plus fatigantes : — on est en t condition d'entraîne- 
ment 1. 
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H y a deux manières de comprenilre l'enlralne- 
ment, suivant qu'on le coDsidèreau point devuedu 
« sport » ou bien de l'hygiène. 

Au poinl de vue du sport, l'entraînement est l'art 
d'amener l'homme à uo degré de force et de résis- 
tance suffisant pour supporter une épreuve déler- 
minée. Au point de vue de l'hyffiène, c'esl l'art de 
le mettre en possession de toute l'énergie physique 
que comporte son lempéranienl. Dans le premier 
cas, on a pour mesure du degré d'entraînemeni la 
dépense de force représentée par l'épreuve qu'on 
doit affronter; dans le second on, a pour limite la 
résislaoce individuelle du sujet. 

Tout liomme peut et doit, avant de s'exposer à la 
£itigue, se soumellre à la préparation quu nous 
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appelons i l'enlraînement préalable s, el qui n'est 
que h prise de possession des apliludes physiques- 
donl il porte en lui comme te germe. Mais tout le 
monde ne peut pas s'enlralner en vue d'une épreuve 
alliléiique, avec l'espcir que l'exercice pourra recu- 
ler indéfiniment les Hmiles de ta résistance iodivi- 
diiullo. 

La « condition » d'entraînement s'acqoiert par 
l'accoutumance, c'est-à-dire par une adaptation 
jfi'aduelle de tous les organes au fonctionnement 
plus actif qui leur est demandé. Or l'adaptation des 
organes a des limites. Le poumon, par exemple, se 
développe rapidement sous l'influence de l'exer- 
cice, mais son accroissement ne se continue pas 
indéfiniment, même quand l'exercice est couli- 
nuelleraent pratiqué. Si l'on soumet àdesexercîcM 
de course un jeune homme qui n'a pas l'habitude 
de l'exercice, on voit en très peu de temps sa poi- 
trine acquérir plus d'amjtleur, et, si l'exercice con- 
tinue, ce développement peut croitie pendant ua 
certain temps avec la progression de l'exercice. 
Mais il arrive un moment où, malgré laronlinua- 
tion du travail, le poumon cesse d'angmenter. Dans 
des expériences laites par M. Marey sur les gym- 
nastes de Joinville, nous relevons ce détail que, 
sur cent jeunes gens, mesurés avant les exercices 
auquel on les soumît, el mesurés après six mots 
d'exercice, quatre-vingt-cinq avaient angtuonlé eo 
moyenne de 3 centimètres de tour de poitrine, 
tandis que les quinze autres n'avaient présenté au- 
cun accroissement du thorax, malgré leur parlid- 
pation très régulière â tous les exercices prescrits. 
C'est que cesderaiera avaient atteint d " 
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l'épreiii'e, toute l'ampleur de poiirine compatible 
avec leur tempérament. L'exercice et l'eiitraîne- 
ment n'avaient pu leur l'aire franchir cette limite 
iûdividuelle d'adaptation qui s'appelle le maxi- 
mum de développement. 

Il en est des muscles comme du poumon. Il en 
est de même de tous les organes, et, par consé- 
quent, de toutes les fonctions. On ne peut déve- 
lopper iodéfiniraent la résistance et la force de 
l'homnie, malgré la profrression la plus rationnelle 
dans l'application de l'exiercicc. Aussi ne peut-on 
que sourire â cette naïve lég-ende de l'allilèle grec 
qui, s'eserçant chaque jour à porter sur les épaules 
lin jeune veau, voyait chaque jour croître ses forces 
A mesure que le veau grandissait et augmentait de 
poids ; de telle façon qu'après deux ans d'un exer- 
cice si bien gradué, il pouvait encore soulever de 
terre et porter 8ur ses épaules le veau devenu tau- 
reau. 

Chacun a une limite individuelle qu'il ne peut 
dépasser, ni comme force, ni comme résistance à la 
ialigue. Cette limite, qui pourrait s'appeler la i capa- 
cité d'eu train emeat », varie avec les sujets et les 
tempéraments. — Elle vaiie aussi avec l'âge. Les 
jeunes gens n'ont pas la même capacité d'entraîne- 
ment que les hommes faits. Eussent-ils d'ailleurs 
la même taille et la même force musculaire, ils 
□'atteindront jamais par l'exercice la même résis- 
tance à la fatigue. Cette dillarence est bien connue 
des veneurs. Il y a des * louvards » qui, par le poids 
et la taille, ne différent pas des vieux loups : ils en 
jjiffèrent toujours par ce fait qu'on peut les a for- 

|i, c'est-à-dire les prendre par fatigue à la chasse 
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à courre, aloi's qu'on ne peut pas forcer un loup 
aduUe. 

Celle infériorité des jeunes sujets, comme capa- 
cité d'cnlratnement, nous explique pourquoi ce 
sont de préférence les jeunes soldats' qui subissent 
les effels de ta fatigue et du surmenage, alors que 
les hommes plus âgés y résistent. Et la déduction 
qui en résulte, c'est qu'au point de vue hygiénique, 
il y a lout intérêt à relarder le plus possible le 
moment où le jeune homme subira les fatigues du 
service militaire. Il serait imprudent de devancer 
bénévolement le moment où la loi le réclame, & 
moins que son développement précoce ne prouve 
qu'il est plus t mùr > que son âge ne semblerait 
l'indiquer. 

Les Anglais, qui ont plus que nous l'expérience 
des choses de l'enlraînement, ont adopté, comme 
une règle hygiénique essentielle, l'obligation de ne 
pas soumettre l'homme à une préparation athlé- 
tique sérieuse, avant l'Age de dix-huit ans. Mais 
cette limite d'âge doit être considérée comme un 
minimum au-dessous duquel il est inrprudent de 
descendre, et non comme une t moyenne ». — La 
plupart de nos jeunes gens sont loin d'être « mûrs i 
à dix-huit ans. 



II 



La nature semble avoir imposé à l'homme et aux 
animaux l'obligation de s'abstenir, dans la vie or- 
dinaire, des actes qui représentent le plus grand 
déploiement possible de l'énergie vitale. Il est des 
efforts qu'on ne fait qu'une fois en sa vie. et à la 
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suite desquels la machine humaine senibie en quel- 
que sorte faussée et demeure définitivement au- 
dessous d'elle-même, comme un ressort qui perd 
son élasticité pour avoir subi une tension trop forte.. 
On dirait qu'il existe, au fond de nous-même, une 
certaine dose d'énergie physique qui ne se trouve 
pas à notre disposition à toute heure, mais qui 
semble mise en réserve pour les circonstances 
difficiles. 

Lorsqu'un danger ou une émotion nous boule- 
versent, nous galvanisent en quelque sorte, nous 
sentons nos forces décuplées, et nous pouvons 
accomplir des actes bien plus difficiles que ceux 
auxquels nous sommes habituellement aptes. Il ne 
faut pas considérer tout h fait comme des fables ces 
faits racontés par des témoins digues de foi, de 
chaînes solides brisées, de barreaux de fer tordus 
par des hommes dont la force ordinaire n'avait 
rien de surhumain. Le professeur Lorain nous 
citait un jour, dans un de ses cours, l'observation 
d'un prisonnier qui, sous ses yeux, dans un pa- 
roxysme de colère, avait arraché, de ses mains 
seules, une grille de prison scellée dans le mur. 
Maintes fois, du reste, un effort désespéré a pu 
sauver la vie d'un bomme en danger ; et, le danger 
passé, l'homme demeure stupéfait du tour de force 
accompli et qui excède de beaucoup la vigueur nor- 
male de ses muscles. C'est un obstacle d'une hau- 
teur prodigieuse franchi d'un bond, c'est une pierre 
énorme déplacée sans difiiculté, ou bien un sauve- 
tage dans lequel un homme, en portant un autre 
sur ses épaules, a pu escalader un pas difflcile où, 
de sang-froid, il ne pourrait repasser tout seul. 
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Ces efforts a suprêmes s laisseat presque tou- 
jours à leur suite des Li-aces profondes chez riiorame 
qui les a soutenus. C'esl d'ordinaire un allàisse- 
meul profond, une sorte d'épuisemeut, très expli- 
cable après une dépense de force excessive; sou- 
vent, c'est une lésion produite dans les muscles 
par i'ciïoi't musculaire trop intense, dont il dépas- 
sait la résistance, ou bien dans les organes internes 
sur lesquels l'effort a retenti. Mais tout ne se 
borne pas à ces effets locaux, et bien souvent le 
sujet qui a fait, si on peut s'exprimer ainsi, plui 
qu'il ne pouvait, restera pour longtemps, pour 
toujoui's peut-être, profondément atteint dans ses 
facultés de résistance, et tombera au-dessous de lui- 
même. 

Il n'est pas rare d'observer cet amoindrissement 
défmitifde l'énergie constitulionDellc cliez les ani- 
maux, à la suite d'un trop grand déploiement de 
forces. Maintes fois un clieval de course se trouve 
dérmitivemeut «ruiné» dans ses moyens physiques, 
pour avoir dépassé, un jour, la mesure de ce que lui 
permettaient sa force et sa résistance. Les épreuves 
hippiques dans lesquelles se trouvent réunis les 
chevaux de la plus haute valeur sont souvent désas- 
treuses pour l'avenir des animaux qui y oui pris 
part. On a cité ce fait que les vainqueurs du Derby 
en Angleterre, ou du Gi and Prix en France, ne repa- 
raissent presque jamais sur les hippodromes; la 
victoire a été achetée au prix de cet efl'orl suprême, 
qui exige la dépense complète de l'énergie de ré- 
serve. 

Il n'est pas prudent de mettre l'homme en pos> 
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session de son maximum de force, car oq ne peut 
l'y amener qu'en lui demaadaul une série d'eilbrls 
graduellement croissants, qui se rapprochent de ce 
stLtiimum de résislance au delà duquel ta macliine 
humaine eslexpo&éeàsubir des dommages sérieux. 
Et c'est ta le danger des épreuves athlétiques pour 
lesquelles il fantassurer à l'homme les plus grandes 
chances possibles de succès. On ne peut savoir que 
par tâlounements jusqu'où va sa résistance; te plus 
grand tact et la plus «çrande expérience sont néces- 
saires pour diriger un exercice qui côtoie de si près 
la limite des efTorls excessifs. Quand oa lit les au- 
teurs qui ont écrit sur l'eaLraînementde l'homme, 
on voit dans tous leurs conseils celle préoccupation 
de ne pas dépasser le but, et de ne pas tomber 
dans le surentraînement qui n'est autre chose 
qu'une foimc de surmenage, M. de Saint -Clair, 
secrétaire général du Racing-club de Fi-ance, qui 
a une si grande expérience de la course à pied et 
des coureurs, laisse voir clairement, dans son livre 
les Sports atklêtiqiies{i), cette préoccupation de ne 
pas pousser l'entraînement trop loin, a Si le cou- 
reur, dit-il, compte sur sa vitesse' pour enlever 
la course, il doit bien prendre garde de ne pas 
se surmener pendant l'entraînement. Pendant 
toute la durée de son entraînement, il ne doit 
feire qu'une fois, une fois seulement, la course 
à toute vitesse, et se donner le lendemain un 
jour complet de repos. » 

Il en est des épreuves de fond comme des 
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épreuves de vitesse, cl quand un marcheur atteint 
sa limile, il nerecommeoceraptus jamais l'épreuve 
mémorable, le record qui restera comme mo- 
dèle pour les marcheurs à venir. 

Un 11 homme de cheval t de la plus haute com- 
pétence en matière d'entraînemeol, sous disait 
qu'un cheval de course n'arrive, pour ainsi dire, 
que par hasard à celte extrême limite de l'entraîne- 
ment qui est la prise de possession de l'énergie 
maximum de l'animal. El pour un qui réussit à s'y 
maintenir dans les condilions parfaites, cent restent 
en deçà du but visé et cent autres le dépassent, 
Peul-êlie l'homme, machine plus intelligente, et 
rendant compte de ses impressions, peut-il, plus 
sûrement que la bête, atteindre ce de^jé de prépa- 
ration qui met à sa disposition toute la force con- 
tenue dans son organisme. En tout cas, l'homme, 
pas plus que l'animal, ne peut garder longtemps 
son t maximum d'entraînement i. Quand l'être 
vivant s'est élevé à ce point de perfection physique 
qui est comme la manifestation glorieuse de son 
énergie, il ne peut y rester. A peine a-t-il louché 
ce haut sommet, limite des forces physiques, qu'il 
est forcé d'en descendre comme s'il lui était inti 
dit de séjourner k une telle hauteur. 

La « condition » d'entraînement parfait est un 
état éminemment passager, qui ne peut être cod- 
servé intacte au delà d'uu temps extrêmement court. 
Et, chose singulière, cet état dans lequel la machine 
animale fait preuve d'une si surprenante résistance, 
ne résiste pas lui-même à la moindre vaiiation de 
régime, au moindre changement d'habitudes 
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sujet. Le fait suivant peut donner la preuve du 
peu de stabilité de la condition d'entraînement. On 
a essayé, à plusieurs reprises, de faire courir par 
le même cheval le Derby anglais et te Grand Pris 
de Paris, qui se donnent à moins de huit jours 
d'intervalle. Jamais le même cheval qui avait gagné 
à Epsora n'a pu gagner à Paris. Le petit dérange- 
ment, occasionné dans ses habitudes par la traversée 
du détroit, a suffi pour lui faire perdre une notable 
partie de ses nroyens et pour le faire battre par des 
chevaux qui n'auraient pu lutter contre lui huit 
jours auparavant. 

On ne peut donc considérer comme un crité- 
rium de santé celle î condition » d'entraînement 
extrême qui mettrait l'homme au summum de sa 
force et de sa résistance. Cet état n'est jamais que 
momentané. C'est une sorte d'équilibre instable 
que le moindre souffle vient déranger, tandis que 
la santé parfaite se traduit, au contraire, par une 
grande siabilité dans la forme des organes et dans 
leur mode de fonctionnement. L'homme le mieux 
portant est celui qu'on retrouve toujours semblable 
à lui-même, quelles que soient les variations du mi- 
lieu où il vit et la diversité des agents dont il subit 
rinÛuence. 



L'état d'entraînement parfait, dans le sens absolu 
du mot, n'est donc pas du domaine de l'hygiène. 
Il est très rationnel de soumettre un animal à la 
préparation la plus sévère, afin d'en tirer tout le 
profit possible, de même qu'il est tout naturel de 
presser le raisin avec toute la force possible, pour 
ixtraire tout le suc qu'il contient. Ce serait folie 
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d'agir de même poar l'homme. Ou du moins si, par 
spéculation ou par gloire, rhomme veut s'élever 
jusqu'au maximum de résistance que son tempé- 
rament lui permet, la préparation i l'aide de 
laquelle il se risque jusqu'à ces dangereuses limites, 
ne peut plus s'appeler une pratique c hygiénique >. 
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L'exercice est, avant tout, nne chose utile. Les 
services qu'il rend ne s'arrêlenl pas à l'individu : 
ils s'éteudent à toute la nation, puisque chaque 
citoyen est appelé à utiliser ses forces à ta défense 
du pnys; ils ont une portée plus grande encore, 
puisque le relèvement physique de la génération 
actuelle aura pour efTet de préparer des générations 
plus fortes. Il n'y a donc rien d'étonnant à ce qu'on 
envisage surtout l'exercice par son côté sérieux, et 
ii'oa soit tenlé de l'appliquer avec une certaine 
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austérité, sans faire grand cas de ce qui peut le 
rendre agréable. 

Mais le plaisir dans l'exercice a une portée plus 
grande qu'un simple agrément, qu'une satisfaction 
d'un instant. Et les bénéûces que l'enfant peut 
en retirer ne sont nullement indignes d'attirer 
l'attention des hommes sérieux. 

Tout le monde aujourd'hui déplore la répugnance 
que manifestent les enfants pour l'exercice, et le 
plaisir est un assaisonnement plus capable que 
tout autre d'en réveiller le };oùl. Ce premier service 
mériterait déjà d'être pris en considération. Mais, 
pour certains, ce n'est pas là une considération 
digne qu'on s'y arrête. 11 ne s'agit pas de consulter 
le goût de l'enfant, mais d'appliquer une mesure 
nécessaire. — «La gymnastique sera obligatoire, 
comme l'instruction. l'eu importe que l'enlànl y 
prenne plaisir pourvu qu'il se conforme à la règle. 
L'exercice étant reconnu une nécessité hygiénique, 
il faut l'imposer avec une inflexible sévéïité. Tous 
les conscrits apprennent bien l'exercice: pourquoi 
tous les entants n'apprendraient-ils pas la gymnas- 
tique î > 

Tel est le raisonnement de ceux qui prétendent 
ne voir dans l'exercice que son côté « sérieux >. 
Pour ceux-là, peu importe la forme de l'exercice 
pourvu qu'il fasse travailler les muscles. Peu im- 
porte surtout qu'il soîL attrayant : l'enlànl s'y sou- 
mettra parce que la règle l'exipe. Dès lors l'exercice 
le plus commode sera tout naturellement choisi. 
Le trapèze est d'une installation facile, pourquoi 
le trapèze ne serait-il pas l'instrument de la régé- 
nération physique? Il lait dépenser de la force t, 
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l'enfant, el il lient peu de place dans l'apparLe- 
ment. — Ne sonl-ce pas là les deux qualités essen- 
tielles d'un engin de gymnastique scolaire? 

Un industriel a imaginé mieux encore. Un pan- 
neau debois est cloué contre le mur. De co panneau 
ressortent quatre ou cinq gros anneaux auxquels 
s'attachent autant de cordes. Chaque corde s'en- 
roule sur une poulie el s'attache à un contrepoids. 
L'appareil n'est pas encombrant et trois ou quatre 
enfants peuvent s'y fatiguer à la fois. On peut voir, 
dans quelques écoles primaires, les écoliers à tour 
de rôle s'atteler gravement à l'ingénieuse machine 
el tirer les poids de toute leur force, tantôt en 
tournant le dos au mur, tantôt en lui faisant face. 
Cela s'appelle de la < gymnastique de chambre , > 
et sur oe mot l'esprit des inventeurs s'est donné 
carrière. L'un a imaginé des cordons élastiques 
que l'enfant allonge en luttant contre la force de 
retrait du caoutchouc. Un autre a trouvé une sorte 
de tréteau en fer muni de poignées et de pédales, à 
l'aide desquelles les pieds et les mains .'igissent à 
la fois pour imprimer un mouvement de rotation 
à une lourde manivelle. 

Par tous ces procédés, et par bien d'autres encore, 
il serait facile de donner à l'enfant une forte dose 
de travail musculaire. Il serait facile aussi, par un 
choix judicieux de mouvements, de faire travailler 
tous les muscles du corps, et beaucoup pensent que 
c'est là l'unique but d'un exercice hygiénique. Mais 
ils oublient que l'exercice n'est jamais complète- 
ment hygiénique si l'enfant n'y prend aucune joie. 
El comment prendre joie à tirer sur une poulie ou 
à faire céder un ressort qu'on élend? — Ce n'est 
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pas, diles-vous, poui' divertir l'enfant que vous 
exigez de lui du travail pliysiqiie, c'est pour lui 
donner de la force et pour ratlermir sa santé. Mais 
c'est là juslement la lacune de tous vos systèmes, 
car le plaisir qui en est banni, constitue un élément 
hygiénique indispensable à l'entanl. Nous ospérons 
le démontrer par desaigumeols scienliliques. 



I 



Quand les anatomisles veulent rendre plus com- 
préhensible la stPUCUire intime du corps humain, 
ils emploient le microscope qui en grossit les 
détails. De môme, on peut rendre plus évident un 
fait physiologique en recherchant ses manifesta- 
lions extrêmes, alors que ses nuances les plus 
délicates pourraient passer inaperçues. El c'est 
ainsi que nous procéderons pour montrer Iss 
effets hygiéniques du plaisir. 

Si on observe les transformations qu'un transport 
de join peut produire dans un organi^^mi.' aflaibU, 
on ne (u'ui douter que le plaisir moral ne soiL ca- 
pable de produire des effets physiques. Voyer un 
homme qui relève d'une lotiguu maladie, ses LraiU 
sonlaliattiis, sonleinl blême, sonalliludeaQai^e. 
Ses. jambes amaigries ne peuvent le soutenir; S 
serait incapable de quiltei' son fauteuil et de teoir 
deboui. Mais une lettre arrive, et soudain sa ph]^ 
«ionomie et son attitude se transforment. Le leÎBt 
se colore, les traits s'animent, la taille cOHrt)â« tt 
redress»; il se lève, il marche. Il a retrouvé, dans 
le transport de sa joie, tous les attributs de k 
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santé. L'heureuse nouvelle a pour nn insbnt modi- 
fié son état de langueur et de prostraLion. Bien 
souvenl cette émotion joyeuse marque un jirogrès 
durable, un acheminement rapide vers la guérison. 
Quelquefois ses eiïets sont de comte duiée, mais, 
aussi fugitive soil-elle, la transformation qui est 
apparue sous Tinflueiice du plaisir, mérite l'atten- 
tion de l'hygiéniste, et demande une explication 
scientifique. 

Pourquoi cet éclair de vigueur physifpje qui esl 
venu subitement illuminer tout l'orçanisme? Com- 
ment la circulation du sang a-t-elle pris tout à 
coup plus d'énergie, et comment les muscles aiïai- 
blis ont-ils reçu en un instant la force nécessaire 
pour soutenir ce corps inerte? 

C'est que le transport de joie résultant de l'heu- 
reuse nouvelle a fait une réaction sur les centres 
nerveux. 

11 est toute une classe de moyens hy^iiéniques 
qui n'ont d'autre but que de faire une réaction sur 
les centres nerveux, c'est-â-dire de porter à la cel- 
lule nerveuse une excitation capable de mettre en 
liberté son éneigie et de la répandre sur tous les 
organes pour en activer le fonctionnement. Chez les 
névropathes déprimés, quand toutes les fonctions 
vitales sont languissantes, alors qu'aucun orgajie 
a'esl lésé, on obtient de l'hydrothérapie des résul- 
tats mei'veilleux. A la vive impression qui excite les 
centres nerveux, sous le choc de l'eau froide, suc- 
cède la série des phénomènes qui constituent ta 
Téaction, et. on observe dans tout l'organisme 
comme une plus gninde intensité de vie, La peau 
s'échauffe et le teint s'anime, le cœur bat avec plus 
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d'énergie, les mouvemenlssefonl avec plus d'aisance 
et l'on lessenl dans louLl'orgaQismeunsenliment de 
bit-Q-èli-e et d'épanouissement. — Mais ne sonl-ce 
pas là justement les symptûmes qu'on observe chez 
l'homme dont uûe émotion joyeuse est venue exciter 
le cerveau? 

Si on cherche à se rendre compte du méca- 
nisme intime de ce phénomène de la réaction, on 
voit qu'il consiste essenliellement dans la mise en 
liberté d'une certaine somme d'énergie qui était 
contenue dans la cellule nerveuse et qui y demeu- 
rait à l'état latent. Une bouteille de Leyde chargée 
d'électricité, si elle reste isolée de tout contact, ne 
manifeste pas, par des efTels extérieurs, la force 
qu'elle lenferme; mais, à l'approche d'un corps 
métallique, l'énergie électrique est excitée et l'étin- 
celie se produit. De même, dans les molécules du 
cerveau, une certaine quantité d'influx nerveux 
demeure en quelque sorte t condensée > et < i 
l'étal latent », jusqu'au moment où une excita- 
lion vient ébranler la cellule et mettre son énergie 
en liberté. 

11 y a ainsi constamment en réserve dans le cer- 
veau une certaine quantité de force inoccupée, et les 
agents d'ordre physique ou d'ordre moral qui foBt 
( une réaction » sur les centres nerveux, ont pour 
effet de mettre immédiaiement l'oiganisme en pos- 
session de cette force de réserve dont il n'avait pw 
la libre disposition. Et c'est ainsi que s'explique la 
possibilité de rendre momentanément des forceii 
un être vivant sans introduire dans son oi^ïnisme 
rien qui puisse jouer le rôle d'un aliment. Qu'an 
homme tombe en défaillance et perde connaissance. 
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aussitôt ses fondions vitales s'affaiblissent à un point 
extrême : ses membres deviennent inertes, inca- 
pables dese mouvoir, les mouvements respiratoires 
sont si faibles qu'ils soulèvent à peine la poitrine, 
el le pouls si petit qu'on ne peut le trouver. On peut 
alors rappeler le malade à la vie en lui faisant avaler 
un cordial, comme on ranime, en y ajoutant de 
l'huile, la flamme d'une lampe qui s'éteint. Mais il 
y a un autre procédé plus sûr et plus prompt. Au 
lieu d'introduire dans l'organisme des matériaux 
capables de lui apporter de la Ibrce, on peut cher- 
cher à « dégager t des centres nerveux celle qui s'y 
trouve emprisonnée ; on peut, â l'aide de procédés 
divers, a exciter s la cellule cérébrale et la con- 
traindre à mettre en jeu son énergie latente. Cet 
homme en syncope, que l'énergie vitale abandonne, 
il suffit, pour lui rendre des forces, de lui fouetter 
vivement le visage à l'aided'un linge mouillé, etau 
bout lie quelques secondes, on voit les battctueuts 
du cœur reprendre leur force normale, les mouve- 
ments respiratoires leur ampleur, et tous les muscles 
leur vigueur accoutumée. La vive impression phy- 
sique due à la flagellation de la peau a excité les 
cellules cérébrales et en a fait sortir une certaine 
quantité de cette force qu'on appelle, faute d'ua 
mot plus précis, du nom d' t influx nerveux o . 

Ainsi agissent toutes les impressions physiques 
vives qui augmentent momenlanément les forces. 
Ainsi agit, par exemple, le coup de fouet du char- 
retier qui rend le cheval capable de trotter encore, 
alors que ses forces semblaient absolument épui- 
sées. — Cette similitude d'action des aliments et 
des excitations physiques a frappé les observateurs 
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les plus vulgaires, et le chaiTetïer, en fouettaal son 
clieval, diL plaisamment qu'il lui t donne l'avoine i. 

Les impressions morales joyeuses agissent sur 
les centres nerveux avec loute la puissance d'an 
coup de fouet, pour en faire sortir l'énergie céré- 
brale qui s'y engourdi!. — Après une grande jour- 
née de marche où il n'a trouvé aucun gibier, le 
chasseur reprend le chemin de la maison. F^xlénué 
de fatigue, il traîne la jambe et son fusil lui semble 
lourd. Mais voici qu'un lièvre déboule. 11 le tue, 
et subitement ses jarrets se raffermissent, sa taille 
se redresse, sa démarche redevient légère comme 
au départ. Et pourtant il porte six livres de plusl 

Tout le monde le sait: la joie réconforte l'honime 
et ranime ses forces physiques. — Bonaparte, au 
col du Saint-Bei'nard, quand il demandait h ses 
soldats de s'atteler aux canons pour les traîner à 
travers les précipices de la montagne, ne né^li«eait 
rien pour faire naître chez eux des impressions 
gaies. Dans les passages les plus escarpés, qiiaod 
.es hommes semblaient prêts à s'arrêter devasl des 
dil'Qcultés insurmcHilfbbles, la musique du régim^l 
faisait entendre tout à coup ses fanfares joyeuses, 
et les lourdes pièces d'artillerie franchissaient les 
pentes les plus abruptes. 

S'il faut citer encore des exemples, ne sait-on pas 
combien le plaisir moral est uo puissant moyen de 
lutter contre certains agents physiques qui mettent 
la santé en danger par engourdissement de l'éner- 
gie vitale?Les voyageurs qui ont exploré les régions 
arctiques ont tous décrit cette torpeur générale des 
fonctions organiques, qui résulte du froid, et signalé 
ses dangers. Et pour lutter contre et lie dimioution 
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de l'activité Derveuse, tous cherchent à donner à 
leurs hommes de la gaîlé, A côté des substances 
grasses ou alcooliques susceptibles d'alimenter les 
combustions vitales, àcôlê de l'esercice musculaiie 
capable de dégager la chaleur du corps, on .recher- 
che les divertissements de toute sorte et tout ce 
qui est capable d'engendrer ce puissant modifica- 
teur hygiénique qui s'appelle la joie. 

Les puissants elfets duplaîsir moral se fontsentir 
jusque dans les maladies graves. El nous ne par- 
lons pas seulement de ces aireclions purement ner- 
veuses telles que la mélancolie, l'hyporondrie , 
dans lesquelles une émotion agréable produit quel- 
quet'(HS des réactions si puissantes. Dans désaffec- 
tions plus matérielles, quaod l'organisme doit 
lutter contre une cause de désorganisation telle 
qu'un germe infectieux, ou bien réparer des pertes 
et cicatriser des blessures, dans tous ces cas où la 
résistance de la constitution est un élément de 
guérison, la joie agit comme un puissant tonique. 
Combien de belles cures les médecins ne feraient- 
ils pas si, disposant à leur gré des événements, ils 
pouvaient donner à leurs malades les émotions de 
la joie. Tout le monde sait que des affections graves 
ont pu être profondément modifiées par un événe- 
ment qui causait au malade un plaisir très vif. 
Depuis longtemps les chirurgiens ont signalé ce 
fait, que les idées joyeuses doivent être rangées 
parmi les conditions qui favorisent le succès des 
opérations. On a signalé la guérison plus rapide 
des blessures de guerre dans le parti vainqueur : 
la joie du triomphe semble aider à la cicatrisation 
des plaies. 
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Tel est l'effet sahilaïre de la joie sur l'homme 
(jpuisé ou malade. Voyons à présciU son utilité 
liygiéiiique chez l'homme en sanlé. 



II 



Oiiand on étudie les lois de la vie organique, on 
est frappé de voir que chaque organe a besoin, pour 
entrer enjeu, d'y être sollicité par un agent spécial 
qui est son excitant naturel. Ainsi l'excitant naturel 
de l'œil est la lumièrii sans laquelle l'organe de la 
vue ne peut fonctionner. De même l'excitant de 
l'estomac est Talimenl dont l'ingestion détemiine 
la sécrétion abondante des sucs d'où résulte la 
digestion. Si on supprime l'excitant, la fonction est 
supprimée du même coup : l'organe n'entre plus en 
jeu. Le sens de l'olfacllon n'entre en action qu'en 
présence des odeurs, et le silence absolu entraîne 
le repos forcé de l'ouïe. 

Il en est de même de toutes les autres Ibnctions, 
avec cette diflërence que toutes les fonctions n'ont 
pas, comme la vue et l'ouïe, un excitant unique. 
Pour beaucoup d'oi^anes qui sont essentiels à la 
vie, la nature semble avoir voulu multiplier les 
moyens d'excitation, afin d'écarter le danger d'une 
cessation de la fonction. C'est ainsi que le poumon, 
par exemple, dont l'arrêt entraîner;iît la mort, 
peut être mis en jeu par une foule d'excitants 
divers. Le véritable excitant de la respiration est 
l'acide carbonique que le poumon doit éliminer, 
et dont le sang est chargé à la suite des combustions 
vitales. Mais outre cette excitation produite par un 
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agent interne, le poumon est influencé par une 
foule d'agents extérieurs qui sont capables de 
réveiller son énergie; une bouffée d'air frais, une 
odeur pénétrante comme celle du vinaigre, une 
sensation extérieure vive portée sur la peau à l'aide 
d'un linge mouillé, d'un sinapisme, etc., sont 
autant d'excitants de la respiration. Et pour l'en- 
fanl qui vient au monde, l'excilant du pi'emier 
mouvement respiratoire est la sensation nouvelle 
que l'air détermine à la surface de la peau. 

Aucun organe ne possède des excilanls aussi 
nombreux et aussi variés que le cerveau. Les fonc- 
tions de cet organe, en effet, s'éveillent aussi bien 
sous l'influence des impressions morales que par 
l'efl'et des sensations physiques. Toutefois le cer- 
veau demeure soumis aux mêmes lois de fonction- 
tionneraenl que les aulres organes et on ne saurait 
imaginer un acte cérébral qui n'aurait pas pour 
point de départ une excitation soit interne, soit 
externe. 

On ne saurait dire la raison intime de ce mode 
de fonctionnement des organes, mais on peut en 
comprendre aisément les résultats, qui aboutissent 
en somme à une économie de la force vitale. Toute 
fonction suppose une dépense de force, et on arri- 
vera sans doule à déterminer l'équivalence, en 
travail mécanique, de la force dépensée par une 
glande qui sécrèle. En attendant, tout le monde 
comprend aisément qu'une abondante sécrétion 
de suc gastrique est une dépense pour l'organisme 
et que, par conséquent, il y a économie réelle dans 
ce fait que le suc gastrique n'est abondamment 
sécrété qu'en présence de son excitant naturel, 
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l'alimenl inlroduit dans l'eslomac. Il y a une éco* 
nomie de force loul aussi évidente dans ce fait 
que le cerveau ne fonctionne pas constamment 
avec toute l'énergie dont il est capable, mais seu- 
lement en proportion des excitations qu'il reçoit. 
La force inhérente à la cellule cérébrale et qu'on 
a appelée l'influs nerveux, peut, grâce à ces alter- 
natives plus ou moins régulières d'aclivité et de 
ralenlissemenl de l'oi^ane, s'économiser et de- 
meurer en réserve, comme l'eau d'un bassin dont 
l'écoulement ne serait pas continuel, mais réglé 
parle débit de ses vannes tantôt ouvertes et tantôt 
fermées. 

De ces conditions dans lesquelles s'exercent les 
fonctions du cerveau, résulte la nécessité de lïnler- 
vetition bien réglée des exiitants naturels. Si les 
excitations sont trop fréquentes el trop prolongées, 
le fonctionnement est excessif, l'influx nerveux se 
dépense avec excès, le réservoir s'épuise. 

Mais, si la fonction manque d'excilanl, rénerçie 
resie pour ainsi dire renfermée dans l'organe qui 
ne peut la dépenser; il y a excès d'économie. Et 
c'est là un danger d'une autre sorte dont il importa 
de bien préciser la portée. 

Le cerveau peut être considéré comme le centre 
principal de l'énergie vitale. Tous les organes du 
corps sont en communication intime avec lui par 
'"nlermédiaire des nerfs, et en reçoivent le contia- 
gent d'inllus nerveux nécessaire à leur fonolïonne- 
ment. Si l'on vient à isoler du cerveau une régioB 
quelconque du corps eu coupant lous les filets ner^ 
veux qui l'y unissent, aussitôt, dans celte région, 
les muscles se paralysent, les glandes cessent de 
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sécréler et l'on voit se produire des troubles de 
circulation caractérisés par le refroidissement du 
membre, des troubles de la nutrition qui abou- 
tissent à son atrophie. 

On comprend donc qu'un défaut d'excitation du 
cerveau puisse se l'aire sentir ailleurs que sur le 
cerveau même. S'il ne se fait pas un dégagement 
sufiîsanl d'énergie cérébrale, ce n'est pas le cer- 
veau seul dont le fonctionnemenl se ralentit, mais 
tous les organes auxquels il envoyait leur contin- 
gent d'influx nerveux. De même que l'excès d'exci- 
tation du cerveau se traduit par une suractivité de 
tous les_ organes, de même la torpeur, l'inertie des 
cellules cérébrales, entraînent une sorte de lan- 
gueur de toutes les fonctions du coi'ps. 

Ces développements étaient nécessaires pour ar- 
rivera comprendre comment les résultats du plaisir 
peuvent avoir une portée plus grande que d'ébran- 
ler agréablement la cellule cérébrale, et comment 
une émotion joyeuse peut agir sur la nutrition. 

Pour que les fonctions org:aniques s'exécutent 
avec une activité sufiisante, il est nécessaire que 
chaque organe reçoive une certaine quantité d'in- 
flux nerveux. Or les émotions joyeuses, étant dos 
escitaots de l'énergie cérébrale, sont cause que l'in- 
flux nerveux, dégagé des cellules où il était en 
réserve, s'écoule comme l'eau d'un bassin dont on 
a levé les vannes, et vient, pour ainsi dire, inonder 
tous les organes du corps en leur communiquant 
aa bienfaisante énergie. 

Et ce n'est pas là une image forcée. Voyez l'Iiomme 
sous le loup d'une émotion joyeuse, et suivez pas 
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k pas la marche des modifications produites dans 
son organisme par le plaisir. C'est d'abord la mani- 
festation d'un effet direct sur le cerveau lui-même, 
organe de la pensée et siège des impressions con- 
scientes; c'est l'expression épanouie des Irails du 
visage; c'est le rayonnement de la physionomie. 
Mais ce n'est pas tout. L'influx nerveux dégagé par 
la joie ne s'arrête pas au cerveau ; il gagne le cœur 
et en accélère les battements, la circulation devient 
plus active ; il atteint l'appareil respiratoire, et la 
poitrine se soulève dans des mouvements plus larges 
et plus précipités qui sont encore une manifestation 
d'allégresse. Enfin, les muscles des membres eux- 
mêmes, galvanisés par cette véritable déchaîne 
d'influx nerveux, enti-ent enjeu et traduisent l'exci- 
tation qu'ils reçoivent par des gestes exubérants. 
Si la joie est à son paroxysme, il n'est pas rare 
d'observer des bonds, des sauts, des temps de 
course, surtout chez les jeunes sujets, plus exci- 
tables. Les mouvements involontaires, inconscients 
même, l'accélération du cours du sang, l'activité 
plus grande de la fonction respiratoire, en un mot, 
l'augmentation momentanée de toutes les forces 
vitales, prouvent surabondamment que, sous l'in- 
fluence du plaisir, il s'est fait dans l'organisme tout 
entier une distribution plus abondante de cetle 
force si utile aux fonctions de la nutrition, et que 
nous appelons, sans en connaître au juste l'essence, 
du nom d' * énergie vitale >. , 

Tel est l'effet physique de ta joie. Et comment, 
dès lors, méconnaître son rôle hygiénique? Mais 
ce débordement de l'influx nerveux sur les muscles 
et sui' les grands organes, n'est-ce pas ce qu'à 
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chaque inslant l'hygiène recherche? La joie esl c;i- 
pable d'augmenter la provision d'énergie vitale de 
chaque organe. Sil'on nous ohjeclait qu'une impres- 
sion d'allégresse n'ajoute à l'organisme aucun élé- 
ment étranger capable d'en augmenter la résistance, 
nous demanderions quel élément étranger apportent 
dans les liquides ou les solides de réconoraie les 
i frictions sèches », le c massage », l'application 
du « drap mouillé » , Et qui pourrait conlester pour- 
tant la valeur de ces moyens hygiéniques? Or ces 
puissants modificateurs de la nutrition oc doivent 
leur action bienfaipanle qu'à la réacUon qu'ils pro- 
duisent sur les centres nerveux. Ces agents, et tous 
ceux encore dont les effets sont basés sur une exci- 
tation vive des nerfs sensilifs, ne sont autre chose 
que des ( excitants de l'énergie vilale », et, à ce 
__Utre, la joie peut prendre place à côlé d'eux. Gomme 
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Chaque organe attend pour entrer en jeu l'actïOD 
de son excitant naturel; mais la nature veille con- 
stamment à ce que l'excitant nécessaire ne fasse pas 
défaut. Les aliments sont les escilaiits de la fonc- 
tion di^^estive, et leur introduction dans l'estomac 
est assurée par ces invitations pressantes à boire et 
à manger qui s'appellent la faim et la soif. 11 y a 
ainsi en nous une foule d'appétits, de besoins, dont 
la satisfaction est intimement liée à la régularité 
des fonctions vitales. 

De ce nombre est le besoin de plaisir. 

Le besoin de plaisir ne s'obseiTe pas seulement 
chez l'homme, mais aussi chez les animaux, et par- 
ticulièrement chez les jeunes. II est impossible de 
le méconnaître, si l'on observe des animaux à phy- 
sionomie très expressive comme les chiens. Il est 
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clair, pour tout observateur, que les ébats auxquels 
se livrent les jeunes chiens n'ont pas seulement 
pour objet de chercher de l'exerciee, mais aussi 
de la joie. Quand le père ou la mère dirigent ces 
jeux, leurs gestes, leur physionomie même, prou- 
vent bien qu'ils se prêtent à un amusement, et 
rien n'est plus comique parfois que de voir une 
chienne vieille et lourde prendre des allures juvé- 
niles et des attitudes plaisantes pour égayer ses 
petits. 

Chez le petit enfant, la première excitation du 
cerveau n'est- elle pas l'impressioD de joie que 
cherche à faire naître la mère? Et voyez comme 
cette première sensation de plaisir provoque im- 
médiatement dans les membres et dans le corps 
tout enlier des mouvements brusques et énergi- 
ques, manifestation indubitable de l'intlus ner- 
veux qui est venu se répandre à flots sur tous l< 
muscles. Quelle mère ne s'est pas appliquée à faire 
rire l'enfaul qu'elle allaite? Son instinct ne lui 
dit-il pas que c'est là un amusement utile? Elle 
comprend fort bien, elle qui ne sait pas la physio- 
logie, que ses agacements maternels sont une pra- 
tique salutaire. Elle n'a pas grand souci, sans 
doute, de ce que nous appelons a l'influx nerveux i, 
mais elle observe l'enfant, et sait fort bien, après 
qu'elle l'a l'ait rire, qu'il est plus rose, plus frais, 
plus épanoui. Elle ne sera point surprise si le mé- 
decin lui dit qu'en donnant à son nourrisson de la 
joie elle augmente son a énergie vitale > et le rend 
plus vigoureux. On a maintes fois signalé la diffé- 
rence de résultats que donne l'allaitement merce- 
naire comparé à l'allaitenient maternel. Et pouH^int 
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la nourrice payée est le plus souvent plus forte et 
mieux.porlanle que la mère; mais ce n'est pas tout 
que d'èLre une bonne laitière. Supprimez l'amour 
maternel, et vous failes disparaître cette ingénieuse 
sollicitude qui sait trouver à chaque instant une 
occasion pour donner à l'enfaot ce puissant toni- 
que ; la joie. 

Quand l'enfant (;randit et quitte les bras de sa 
mère, on voit se développer chez lui l'instinct du 
' |)laisir. Et nous ne parlons pas ici du plaisir phy- 
sique, mais de cet émoi purement moral dont l'im- 
pression atteint directement les centres nerveux 
sans ébranler les nerfs sensilifs. A tout propos se 
manifeste chez l'enfant cet instinct qui lui fait re- 
chercher les impressions joyeuses. Le froid, la neige, 
une éciaboussure d'eau au visage, les bousculades 
et les chutes, tous les incidents, en un mot, 
rendraient l'homme hargneux et maussade, 
pour l'enfant des pré'extcs à éclater de joie. 

Et dans ce rire facile qui est la caracli^ristique 
l'enfance, apparaît cluiremenl le rôle byt;iénique 
du plaisir. La joie est nécessaire à l'enfant plus 
qu'à l'homme, parce que l'homme a maintes occa- 
sionij qui manquent à l'enfant, démettre enjeu l'ac- 
tivité cérébi'ale, d'exciter le dégagement de l'intlux 
nerveux. L'enfant ne peut avoir les émotions fortes 
du courage, de l'indignation, ou bien les transports 
de l'admiration, de l'entliousiasme. Rt chacun sait 
combien ces grands mouvements de l'Âme sont sa- 
lulaiies non seulement à l'esprit, mais au corps. 
Que de fois le médecin hygiéniste voudrait appeler 
à son aide une secousse morale capable de mettra^ 
en jeu les cellules céi'ébrales engouidi'js. Les 




LE PUISIR DANS L'EXERCICE. 233 

iraclions (ie toute sorte, les voyages, avec "intérêt 
de curiosité qu'ils éveillent, sont autant d' excitants 
du cerveau que le médecin a maintes fois l'occasion 
de prescrire. Maintes fois aussi le choc d'une émo- 
tion imprévue a éU: plus efficace que les prescrip- 
lions du médecin pour Taire sortir celle énergie 
vilale des centres nerveux où elle était retenue à 
l'état latent, et la distribuer à tous les organes qui 
lanKuissaient à défaut d'elle. 

En fait d'excitant d'ordre moral capable de mettre 
en jeu l'aclivitc! du cerveau, l'enfant n'a que la joie. 
Le plaisir est un excitant du cerveau que la nature 
a prévu et sans lequel l'équilibre vital ne saurait 
être parfait. L'enfant a besoin de joie comme la 
plante de lumière. La lumière n'est pas un aliment 
pour la plante, mais un excitant nécessaire A cer- 
tains phénomènes chimiques de la nutrition. De 
même la joie pour renfaot. Et si la plante, faute de 
soleil) s'étiole, l'enfaûl privé de plaisir dépérit. 



Il 

Ëst-il nécessaire d'insister sur les effets physi- 
ques du chagrin et de l'ennui? Autant le plaisir et 
la gaieté favorisent la régularité et l'activité des 
actes nutritifs, autant les impressions pénibles ou 
simplement les sensations monotones amènent le 
ralentissement de la nutrition. 

Personne aujourd'hui ne conteste l'influence des 
impressions tristes et < dépressives!, non seulement 
pour pi'oduirc des affections nerveuses telles que la 
mélancolie et l'hypocondrie, mais aussi pour ame- 
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aer des maladies oigaaiques (elles qnc le cancer ou 
bien des troubles profonds de la Duti'ilioQ, cuinme 
le diabète. 

L'ennui n'est pas tout à fait la même chose qae 
le chagrin, mais ses eiTets sont identiques, à l'in- 
tensité près. Lechagiin n'a pas, à proprement par- 
ler, pour résullat le défaut d'excitation du cerveau, 
car les cellules cérébrales sont ébranlées aussi 
bien par la douleur que par la joie. Mais à ren- 
contre des excitations joyeuses qui tetidenl à aug- 
menter l'activité de tous les organes où se distribue 
l'influs uerveux, les excitations doulouteuses ont 
pour elïet de ralentir et de suspendre pour ainsi 
dire les actes vitaux. Les émotions tristes pro- 
duisent, comme la joie, des effets réflexes sur les 
grands organes, mais ces effets se traduisent par 
une série de phénomènes de l'ordre de ceux que 
Brown-Séquard appelle des actes d'inhibition ou 
réflexes d'arrêt. La douleur relenlit aussi bien que 
la joie sur le cœur et sur le poumon,,mais au lieu 
de faire battre le cœur elle l'arrête, au lieu de dila- 
ter la poitrine, elle la resserre dans cette pénible 
étreinte qui s'appelle l'angoisse. La douleur aussi 
bien que l'ennui diminue l'aclivitê des organes. Et 
l'ennui a sur la nutrition les mêmes effets fScheui 
que le chagrin. 

L'ennui est l'état d'esprit qui résulte du défaut 
d'activité cérébrale. Et si la joie tout à l'heure di- 
sait sentir k toutes les fonctions vitales les bénéfices 
d'une abondante distribution d'influx nerveux, l'en- 
nui retient dans les cellules cérébrales celte énergie 
bienfaisante qui tonifiait tous les organes. Quand 
le cerveau reste dans la torpeur et la prostratioii, la 
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V organique semble diminuer et se réduil à ses 

inanifesIaLions les plus minimes. L'influx nerveux 
reste enfermé dans les cellules cérébi-ales, faute 
d'un excitant capable de l'en faire sortir. Et, chose 
bien digne de remarque, on observe alors chez 
l'être vivant qui n'utilise pas celle force, et qui 
économise à l'excès l'énergie des centres nervenx, 
tes mêmes phénomènes que chez celui qui a fait 
abus d'excilants et qui prodigue son énei^ie vitale. 

Le défaut d'excitation cérébrale amène la lor- 
peur intellectuelle et physique. C'est aussi la pros- 
tration du corps et de l'esprit qui marque l'épui- 
sement nerveux par abus d'excitants. El l'on voit 
tomber dans rafEaissenient et la tristesse aussi bien 
ceux qui sont privés de toute émotion joyeuse que 
ceux qui ont abusé du plaisir. Mais ne voit-on pas 
qu'au fond ces deux conditions opposées amènent 
un résultai identique? Et ne sont-ils pas dans I& 
même silualion, en face des nécessités de la vie, 
ceux qui ont dépensé tout leur avoir, et ceux qui 
possèdent un capital dont ils n'ont pas la jouis- 
sance? 

L'être vivant qui demeure dans cette morne 
atonie, résultant du défaut d'excitation cérébrale, 
possède un riche capilal d'énergie. Mais cette for- 
tune vitale se trouve, pour ainsi dire, hors de sa 
portée, enfermée qu'elle est dans les cellules céré- 
brales, en atlendaftt que le choc d'une impression 
vive vienne briser la barrière qui l'y relient. 

L'enfanl privé de loute joie offre à l'observateur 
le plus triste tableau. Son aspect rappelle si bien 
celui d'un malade, qu'on cherche presque toujours 
dans un étal morbide l'explication des troubles 
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fonctionnels qu'il présente, et qui ne sont autre 
chose que les symptômes physiques de l'ennui. 
Tel enfant qu'on bourre de fer et de quinquina, 
sous prétexte d'anémie, de faiblesse conslilulion- 
nelle, n'aurait besoin, pour reprendre tous les 
attributs de la sanlé, que d'une réaction morale 
capable de secouer la toi'peur de ses centres ner- 
veux. On va chercher dans les aliments et les to- 
niques un surcroît d'éncriiie, quand l'enfant porte 
en lui-même une provision de force vitale plus que 
suflisante, qu'on y laisse dormir inoccupée. Et 
qu'a-t-il donc besoin d'ajouter à son régime ali- 
menlaire, cet enfant des riches assis chaque jour à 
une table si plantureuse qu'elle rendra le père 
obèse ou goutteux! Laissez donc là vos < jus de 
viande s et vos t peptones > ; au lieu de chercher 
à l'extérieur des éléments de force, songez donc à 
secouer l'énergie qui dort dans la retraite la plus 
intime de l'organisme. Ce n'est pas le charbon qui 
fait défaut à la machine ; mais il manque un souffle 
pour ranimer le foyer. Et ce soulïle, c'est la joie. 

L'enfant, à notre époque, est l'objet de la préoc- 
cupation de tous, et jamais, il faut bien le recon- 
naître, plus louable élan ne s'est manifesté vers 
tout ce qui louche à l'éducation de l'esprit et du 
corps. On veut que l'enfant travaille et apprenne, 
mais l'on entend satisfaire, avant tout, à tous ses 
besoins hygiéniques. — Le mal, c'est qu'on ne 
connaît pas ces besoins. 

Une mère voit son jeune fils dépérir, sans cause 
apparente, et le médecin consulté ne constate au- 
cune hîsion d'organe, aucune maladie. Le régime 
tonique, appliqué comme toujours, ne i 
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pas la Lovpeur des fonctions vitales. L'enl'ant de- 
meure toujours languissant, affaissé, l'œil éteint. 
On songe alors qu'il lui faudrait de l'exercite, 
mais sous quelle forme? Peu importe sans doute, 
pourvu que l'enfant agisse et que ses membres se 
fatiguent! Et l'exercice choisi sera celui qui cadre 
le mieux avec les occupations scolaires, celui sur- 
tout qui permettra aux pareals d'avoir l'œil sur 
lui, de peur d'accident. Ce sera la gymnastique de 
chambre avec ses courroies élastiques, ses haltères 
et ses contrepoids. Ou bien encore, on lui appren- 
dra l'escrime, et le matin, au réveil, un maître 
d'armes viendra le faire travailler à la maison. 
D'autres choisiront la gymnastique, et pour que 
l'enfant puisse en profiter mieux, le père — ses 
moyens le lui perraellenti — lui fera donner des 
levons en particulier. Enfin, si l'exercice ne suffit 
pas, et s'il faut y ajouter le grand air, chaque 
jour, pendant une heure ou deux, la mère prendra 
par la main le cher petit être el le promènera hors 
de la ville. Mais, malgré tout, l'enfant ne reprend 
pas les apparences d'une santé robuste. 11 n'a plus 
d'appétit, peut-être dort-il mieux, mais le teint 
reste pûle et l'œil terne; en dépit de l'exercice et 
des promenades au grand air, il garde toujours son 
attitude affaissée, sa physionomie morne et souf- 
freteuse, 

— lih, ne le voyez-vous donc pas, votre enfant 
s'ennuie 1 El oii trouverait-il, dans votre organisa- 
tion que vous croyez si complète, une occasion de 
joie? Est-ce avec le maître d'armes, qui lui tient 
l'esprit tendu sur ses « contres setsursesafeintess, 
ou bien avec le professeur de gymnastique dans le 
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sérieux de celte leçon parlîcalière où tous les moo- 
vements doivent êlre corrects, tous les gestes sou- 
mis à une discipline rig;oureuse? Est-ce enfin dans 
la promenade avec sa mère, que pourra se produire 
cet épanouissement de tout l'oi^anisme, celle esu- 
béj-ance d'influx nerveux que donne le plaisir? Non. 
La mère, malgré son bon vouloir, ne peut se plier 
aux instincts de l'enfant, ne peut courir et jouer 
sur la route ; elle ne peut pas redevenir eulànt avec 
lui, et la promenade se fait avec toute la gravité que 
comporte l'application d'une prescription médi- 
cale. Au surpins, ce n'est pas pour son plaisir que 
l'enfant se promène, mais pour sa santé. — Comme 
si l'un n'était pas inséparable de l'aulre! 

— Voire enf;int s'ennuie, vous dis-je, et c'est là 
tout son mal. Relâchez un peu cette sollicitude 
extrême, cette prudence exagérée qui vous font le 
garder constamment entre vous et ses maîtres. 
Permettez-lui de se risquer un peu avec les enfants 
qui jouent dans ce square, au besoin même avec 
tes gamins qui se bousculent sur cette place. Lais- 
sez-le prendre goût à ces amusements moins cor- 
rects que les exercices de la salle d'armes et du 
gymnase, mais autrement récréatifs. Et vous verrez 
dans peu de temps une transîormiition complète. 
Vous avez donné à Teafanl des miJdicaments dont 
il n'avait que faire; vous lui donnez de l'exercice, 
et c'est bien; vous y ajoutez le grand air, c'est mieux 
encore, mais ce n'esl pas tout : il lui faut aussi du 
plaisir. 

El le plaisir qu'il lui faut, ce n'est pas cet amu- 
sement tranquille d'un livre d'images ou d'un beau 
jouet qu'on craint de casser. C'est celle joi 
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peu animale qui frappe nidemeni sur les ceolres 
nerveux, et en fait jaillir une profusion de fluide 
nerveux capable de débor'der sur tous les orf^anes 
et d'inonder tous les muscles. C'est cette joie qui 
rend les ycus brillants, le teint coloré, la respira- 
tion for(e et les gestes violents. C'est la gaieté du 
corps, i'alacritas des Latins. 

Rien, mieux que l'exereice physique, n-: peut 
donner à l'enfant ce plaisir sponLiné, qui ne 
découle pas de la réflexion et de l'esprit, bien qu'il 
ne soit pas précisément un plaisir des sens. Mais il 
faut que l'exercice soit bien clioisi. 

Il ne suffit donc pas, pour que l'exercice soit 
proclamé v. hygiénique », qu'il donne au\ muscles 
assez de travail. Il ne sutBt pas même que le tra- 
vail soit bien distribué dans toutes les régions du 
corps, el que chaque muscle en ait pris sa pai'l. Il 
faut que le cerveau, lui aussi, y trouve son béné- 
fice : il faut que l'exercice soit récréatif. 

Imposer à l'enfant des exercices dépourvus de 
tout attrait, c'est plus qu'un manque de sollicitude, 
c'est une faute d'îivf'ièiie. 

Le plaisir dans l'exercice est une indication for- 
melle à (oui ;lge, mais surtout chez le jeuni" enfant. 
Chez l'adolescent, l'exercice peut avoir de retirait, 
sans être, à proprement parler, récréatif. Mais il 
faut toujours qu'il offre de l'intérêt, tantôt par l'é- 
mulation qui passionne le jeune homme, comme 
dwis la course à pied ou à l'aviron, tantôt par une 
satisfaction plus intime que ne comprendrait pas 
l'enfant plus jeune, celle de la difficulté vaincue. 
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La gymnastique aux appareils, quelque ariiJe qu'ell« 
paraisse au premier abord, a ses adeptes passion- 
nés qui y trouvent un plaisir extrême. Le mal, c'est 
que tout le monde n'y peut prendre plaisir, parce 
que beaucoup n'y réussissent qu'après d'intermi- 
nables tâtonnements. Il en est de même de l'es- 
crime qui est bien, de tous les exercices, celui qui 
peut donner les jouissances les plus vives; beau- 
coup de raffinés de la lame éprouvent dans un assaut 
d'armes un plaisir aussi délicat et aussi profond 
que le peintre ou le musicien quand ils produisent 
des œuvres de leur art. Mais le fleuret, comme le 
pinceau ou l'archet, demande une élude sérieuse 
et prolongée. Et la période d'apprentissage est 
aussi aride, aussi décourageante pour le jeune 
tireur que pour le violoniste. A ces exercices diffî- 
ciies, ceux-là seuls prennent goût qui sont excep- 
tionnellement doués. On voit des virtuoses de douze 
ans qui excellent dans ta gymnastique ou l'escrime, 
comme on a vu Mozart jeuer divinement du violon 
à sept ans. Mais ceux-là sont de raies exceptions, 
alors que les bénéfices de l'hygiène doivent s'appli- 
quer à tous. Enfin, l'exercice peut donner des salis- 
factions d'un autre ordre plus intime encore et qui 
fait qu'on peut aimer le travail pour lui-même. Il y 
a dans un acte musculaire, quel qu'il soit, un plaisir 
qui vient de la satisfaction d'un besoin et qui l'ait 
que nous trouvons de l'attrait dans un travail pure- 
ment mécanique, comme celui qui consiste à sou- 
lever des haltères ou â scier du bois. Cet attrait est 
suffisant pour l'homme, surtout quand il se double 
chez lui de celle notion, que n'a pas l'enfant, dt 
l'utilité hygiénique du mouvement qu'il pratique. 
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Ainsi l'exercice peut donner, quand il prend la 
forme du jeu, un plaisir direct, une joie spontanée 
qui conviennent merveilleusement à l'hygiène de 
l'enfant. Il peut donner aussi, quand il prend une 
forme difficile, une satisfaction plus réfléchie, plus 
mûre et plus délicate, qui peut être goûtée par 
le jeune homme. L'élément récréatif que l'enfant 
trouve seulement dans le jeu, le jeune homme peut 
le trouver, à un degré plus élevé, dans les exer- 
cices du sport, qui ne sont en réalité que des jeux 
plus difficiles, où se montre moins l'esprit récréatif 
et davantage l'effort des muscles et l'attention de 
l'esprit. Tels sont la boxe, la lutte, la paume, l'avi- 
ron, le cricket. 
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PluUirt (alulnirei et ploteira mBlsains. — EffeU mOrulin.ilaur» de 
l'exercice cheEl'eBrant. — Comnieiit doivent s'expliquer ces tBeU. 

— Rûlo capital du plaisir. — Exercice» ms) cliaisis. — Le 
I piqucl ( et le» exercices a cominandiiB *. — Lu mauvais dIèvBi, 

— L'enfant ( diable • et reniant vicieux. 
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Le plaisir est, pour les centres nerveux de l'en- 
fant, un excitant nécessaire dont la nature lui lait 
viveiriEnt sentir le besoin. Mais il est des plaisirs 
salutaires et des plaisirs malsains. Si l'cufant est 
absolument privé de toute joie 'honnête, un instinct 
plus Ibi't que lui va le solliciter presque fatalement 
au vice. 

Or l'exercice — quand il est bien choisi — 
apporte avec lui une joie assez vive pour donner 
satisfaction à cet appétit naturel du plaisir, et, par 
conséquent, peut mettre l'enfant à l'abri de ces 
vagues suggestions qui, pour émaner de son cer- 
veau même, ne sont pas moins dangereuses que les 
conseils d'un camarade dépravé. 

Et c'est ainsi qu'il faut expUquer 1 
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souvent signalée des exercices du corps sur la 
moralilé de l'écolier. 

Tous les observateurs qui onl éludii! les enfants, 
sont unanimes à reconualtre que les plus passionnés 
pour l'exercice sont justement ceux qui échappent 
le plus sûrement à certaines habitudes aussi dégra- 
dantes au moral que pernicieuses pour la santé, et 
qui sont la plaie de toutes les maisons d'éducation. 
M. de Coubertin, dans son livre si remarqué sur 
rÉducation anglaise, signale avec insistance cette 
supériorité morale de l'écolier anglais sur le nôtre, 
et l'attribue, avec raison, à l'amour que professe ta 
race saxonne pour tous les jeux athlétiques. Mais 
comment agit le préservatif dont tout le monde 
reconnaît l'efficacité? Suivant l'opinion la plus 
répandue, l'exercice du corps, en retenant pour 
ainsi dire l'influx nerveux du côté des muscles, 
serait une sorte de dérivatif des excitations des 
sens. Le principe moralisateur de l'exercice serait 
le travail, et la fatigue physique qu'il laisse après 
lui. 

Quelque séduisante que semble cette explication, 
elle n'est ni rationnelle, ni conlorme aux faits d'ob- 
servation. Elle n'est pas conforme aux faits, car 
l'exercicemodéré n'est nullement capable d'éteindre 
les excitations des sens, au contraire : et la meil- 
leure preuve, c'est qu'aux hommes atteints de fri- 
gidité précoce, on conseille l'exercice comme moyen 
de rappeler les excitations génésiques. L'exercice 
du corps n'est un calmant pour les sens qu'autant 
qu'il est poussé jusqu'à la fatigue extrême, et que 
l'individu est tenu sous le coup d'un véritable épui- 
sement des forces. Mais on tombe alors dans le 
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surmenage, et l'hygiène ne saurait songer à rempla- 
cer un dauger par un autre plus grand. Ne sviffit-il 
pas, d'ailleurs, de réfléchir un peu pour arriver à 
cette conclusion qu'une pratique hygiénique doit 
tenir tous les organes en parfait équilibre, et ne 
doit pas supprimer une fonction au profit d'une 
autre. 11 y a sans doute des procédés pour faire taire i 
les exigences naturelles des sens, mais ce seraient 
là des pratiques d'ascétisme et non d'hygiène. 

Mais est-ce donc contre les sons qu'il faut lutter 
chez l'enfant? Est-ce la nature qui parle à douze 
ans ? Et faut-il chercher des moyens de réprimer la 
fonction alors que l'organe n'existe pas encore? 
C'est de l'imagination seule que vient à l'enfant la 
suggestion vicieuse, et, si l'écolier ardenl aux exer- 
cices du corps est plus que l'autre à l'abri du vice, 
ce n'est pas qu'il ait moins ressenti le besoin de 
plaisir que la nature lui suggère, mats ce besoin 
vague, cette sollicitation indécise, prennent che» 
lui une forme et un corps et deviennent « le goût 
du jeu ï. 

C'est la nature qui le veut : il faut à la cellule 
cérébrale cette excitation qui en dégage l'influx ner- 
veux. Le cerveau de l'enfant a besoin du plaisir 
comme son poumon a besoin de l'oxygène. Il lui 
faut du plaisir, vienne d'où vienne. A nous de faire 
qu'il en trouve là où se rencontrent déjà d'autres 
bénéfices hygiéniques , à nous de le lui donner dans 
l'exercice; à nous de lui créer une gymnastique 
attrayante. 
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H exisLaît de notre lemps dans les lycées 
una punition qui s'appelait le piquet. L'écolier 
condamé à cette peine disciplinaire passait sa 
récréation dans un coin de la cour, immobile, la 
face au mur. Un proviseur humain pensa que la 
santé de l'enfant pourrait souffrir de cette priva- 
tion d'exercice, el décréta que les arrêts se feraient 
en raarcliant. Le coupable était donc autorisé à se 
promener le long du mur, et durant une heure il 
arpentait l'espace que lui attribuait la clémence de 
l'autorité supérieure : dix pas en montant et dix 
pas en redescendant. — Pense-l-on qu'un tel exer- 
cice puisse produire un effet moralisateur? Pense- 
t-OD que le pauvre petit être auquel toute parole 
était interdite, dont le moindre sourire était con- 
sidéré comme une infraction à la règle, pût trouver 
dans cette promenade solitaire un préservatif suf- 
fisant contre les mauvaises passions? Nul doute, 
cependant, qu'en comptant les pas < au podomètre » 
l'enfant n'ait fait au bout de son heure de puni- 
tion un nombre de kilomètres très sufQsant. Mais 
aucun élan de joie ne vient secouer la torpeur de 
ses cellules cérébrales. Il reste morne et triste, 
courbé sous le jou^ de la contrainte. Et pendant 

I que ses jambes le portent dans un va-et-vient ma- 
chinal, son imagination l'entraîne vers des idées 
capables de tromper son besoin de plaisir. Tel un 
malheureux affamé rêve des festins de Lucullus. 
C'est ainsi que prennent naissance ces aspirations 

^j^es jouissances inconnues qui sont en réalité les 
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dépravaiîoas d'un iastinct primitivement salutaire 
auquel on a l'efiisé sa légitiaie satisfaction. 

La promenade forcée dont je parle n'est, dites- 
vous, qu'un accident dans la vie scolaire de l'en- 
fant. Elle n'a pas la prétention de donner à l'écolier 
du plaisir puisqu'elle n'est qu'une punition. Hais 
pourriez-vous me dire en quoi cette punition dif- 
fère de ce qu'on appelle dans notre gymnastique 
les ( exercices commandés > ? — Quarante enfants 
rangés sur trois lignes attendent, le coi-ps droit, 
l'œil fixe, les commaDdemenis de leur maître. Puis 
tous ensemble, sur son ordre, tournent la tête 
d'abord à droite, ensuite à gauche. Ils comptent 
une, deux, trois, i vois haute, et tout en comptant, 
ils étendent les bras, puis les Qéchissent, les élè- 
vent, puis les abaissent. A présent c'est le tour des 
jambes et enfin celui du tronc et des reins. — Où 
Irouvez-Tous place pour la joie daos cette obéis- 
sance passive, dans cette froide discipline qui raidit 
les traits et refoule le rire, dans ces raouvemenis 
insipides dont la moindre distraction déiruii-ait 
l'ensemble. Si vous ne voyez dans l'enfant qu'une 
machine, rien de meilleur pour en faire Jouer suo 
cessivemenl tous les ressorts, que ces mouvements 
< du plancher » grâce auxquels tous les muscles 
sont exerces à tour de rôle. Mais l'crgaoiâme ren- 
ferme autre chose que des muscJes, et l'exercice, 
pour être complet, demande autre chose que du 
mouvement, il veut de l'entrain, de la joie, et voire 
gymnastique n'engendre que le dégoût et l'eanui. 

Parmi les écoliers qu'on appelle les t mauvais 
élèves I, il existe deux types distincts. L'un aa.Ê " 
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remarquer par âou goAt du plaisir el sa d.ssipation, 
l'aulie par son indolence et son apathie. Le premier 
commet toute sorte d'inrractîons à la discipline et 
trouble les classes par ses incartades bruyantes. Sa 
seule préoccupation c'est de s'amuser toujours et 
partout. On le iiiialifie de « mauvaise tête t, on le 
punit; mais on lui conserve une certaine sympathie. 
Celui-là n'est pas vérilabl^ent un enfant vicieux: 
c'est un t diable t, — u un bon diable », dirait-on, 
s'il n'était pas lA. — II trouve dans sa diablerie 
même un préservatif qui, jusqu'à un certain point, 
le garantit des pensées malsaines: c'est le plaisir 
qu'il prend en fraude, plaisir défendu, mais avoua- 
ble, c'est le bon tour qu'il joue au pion, c'est le fou 
rire dont i! éclate pendant la leçon du professeur, 
c'est surtout l'entrain joyeux qu'il apporte aux 
récréations. L'enfant vraimenl vicieux, c'est l'autre, 
celui qui manifeste un éj^al dégoût pour le devoir 
et pour le jeu, celui dont la physionomie triste et 
morne ne s'anime pas plus ti la recréation qu'à 
l'étude. Celui-là n'est pas puni pour ses éclats de 
rire, mais pour sa paresse crasse, pour son éco3U> 
rante inertie. Chez lui jamais aucun entrain, auci^ne 
démonstration de joie. — Ses plaisirs sont de 
ceuK qu'on n'avoue pas. 
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l.'[IYGIËNE DU CEUTEAV 



L' « outil 1 ds ta peniée. — Effets locaux et géiicraui du Iravul 
du cerveau. — La s rësullantc i du travail du lètc el du Iraviil 
du corps. — Incompatibilité de l'eRurt intellectuel avec l'eflbri 
musculaire. — 0ne ulnpie dangereuse ; t alhlÈto cl savanll » 
Observation personnelle ; un • nalcli J> à l'aviruii. — Cunrusioii 
entre deux vices hygiéniques distincts : surmenage cérébral el 
vie sédantaire. — Comment l'exercice physique peut délasser 
l'esprit. — Qu'est-ce que la ■ distraction?» — Les exercicM 
fécréatirs luivant las tges. 
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Parmi les services hygiéniques que peul rern 
l'exercice du corps, il en est un au sujet duquel 
régnent les plus fâcheux malenlendus, c'est le 
« délassement du cerveau », 

A priori le raisonnement le plus élcmenlairene 
permet pas d'admettre que le travail des muscles 
puisse apporter un soulagement à la fatigue du cer- 
veau. Le travail du cerveau conslilue une t dépense > 
pour l'organisme, aussi bien que le travail muscu- 
laire el, en bonne logique, deux perles supportées 
par le même capital ne peuvent pas se compenser; 
l'une s'ajoulant forcén-ienl à l'autre pour augmenter 
le déûcit. 
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Oo objecte, il est vrai, que le travail du corps et 
celui de l' t esprit s sont de nature t opposée s. 
Mais ce ne sont là que des mots. L'antithèse qu'on 
a établie entre le « physique s et le » moral t, est 
la base de ce sophisme qui veut opposer la fatigue 
des muscles, organes du mouvement, à celle du 
cei-veau, organe de la pensée. Et l'on ne réfléchit 
pas que le cerveau étant un « organe s aussi bien 
que le muscle, son travail est soumis aux mêmes 
lois. Sans doute, 1' s esprit s qui fait travailler ce 
cerveau est quelque chose d'immatériel, mais en- 
core esl-il que cet agent immatériel ne peut rien 
sans son instrument de travail. 

Supprimez cet a outil » de la pensée, la pensée 
ne saura plus se manifester; et ta preuve, c'est 
qu'une lésion du cerveau peut pervertir et même 
annihiler complètement les manifestations du a moi 
conscient s. Sans entrer dans des querelles de doc- 
trine, et sans aller au delà des notions les plus 
banales de la physiologie, on est forcé d'admettre 
que les conditions vitales du cerveau ne s'écartent 
absolument en rien de celles des autres organes, 
et que sa nutrition, par exemple, ne diffère pas 
plus de la nutrition du bras que la nutrition du 
bras ne diffère de celle de la jambe. Une saignée 
trop abondante pratiquée au bi'as amènera l'affai- 
blissement des jambes, et l'on n'ignore pas que 
la même saignée du bras, si elle est excessive, 
pourra, de même, affaiblir le cerveau, et môme le 
mettre en a syncope », c'est-à-dire provoquer la 
cessation complète de ses fonctions. 

C'est le même sang qui vient baigner le cerveau 
après avoir baigné le muscle; mais c'est aussi le 
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même * influx nerveux » qui sert aux manifes- 
tations de l'efl'ort intellectuel et de l'effort muscu- 
laire. On dépense de l'inOux nerveux, quand on 
concentre toute son attention sur une idée, et c'est 
encore de l'intlus nerveux qu'on dt'pense quand 
on emploie toute son énergie physique dans un 
mouvement du bras, c L'attention > est à l'esprit 
ce que * l'etTort» est au muscle, et ces deux actes 
qui semblent si différents, exigent aussi bien l'un 
que l'autre l'intervention énergique du cerveau. 
L'effort musculaire, c'est-à-dire l'acte dans lequel 
l'homme fait appel à toute la force du muscle, ne 
peut jamais être un acte inconscient, pas plus que 
ï'eQbrt d'attention. Et il n'y a pas d'actes muscu- 
laires « conscients » en dehors de l'action du cer- 
veau. 

Si on étudie parallèlement les conditions né- 
cessaires à l'effort de l'esprit et à l'effort des 
muscles, on voit qu'elles sont identiques, au 
moins pour le plus grand nombre. On voit sur- 
tout que les influences capables de débiliter l'orga- 
nisme n'épargnent pas plus l'énergie intellectuelle 
que l'énergie musculaire. 11 est aussi douloureux 
pour un homme affaibli par la fièvre ou par l'inac- 
tion, de faire un effort d'attention qu'un clfort des 
muscles. 

Aucun organe ne peut s'isoler des autres dans le 
travail de la machine humaine, et le fonclionne- 
nient de chacun retentit constamment sur l'eo- 
semble. Les physiologistes ont démonti'é que le 
travail isolé d'un muscle large de quelques cealî- 
mèlres, amène une accélération appréciable du. 
cours du sang, non seulement dans les artères di» 
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muscle intéressé, mais aussi dans les points du 
corps les plus éloignés (I), 

A plus forte raison, l'organe le plus important 
de tous, le cerveau, fera-t-il sentira l'ensemble de 
l'économie le contre-coup des modifications phy- 
siologiques apportées dans son fonclionnement par 
le travail de l'esprit. L'observation nous montre, 
en effet, que les efforts intellectuels ne limitent pas 
leurs effets au cerveau seul, mais produisent des 
résultats de deux sortes : les uns locaux, ressentis 
plus spécialement par Torgane de la pensée, et lea 
autres généraux, subis par l'ensemble do l'orga- 
nisme. -Concentrez voire attention dans un effort 
cérébral intense et prolongez votre effort pendant 
un certain nombre de jours. Vous ressentirez, à la 
suite de ce travail excessif, une pesanteur à la lête, 
un endolorissement du cerveau, véritable « cour- 
bature > des circonvolutions cérébrales. Mais, outre 
ce phénomène local, ia fatigue d'esprit se manifes- 
tera aussi par des syroplômes qui atteindront tout 
l'organisme : le teint sera pâle, la peau brùlanle, 
l'oeil fiévreux, l'appétit nul. — Et ne sonl-ce pas 
là les troubles généi'aux qu'apporte aussi avec elle 
'a fatigue musculaire poussée Irop loin. 

Cette similitude d'effets physiologiques entre le 
traçait physique et le travail intellectuel ne s'ob- 
serve pas seulement quand il y a excès et fatigue; 
fexercire modéré de la pensée se traduit par cer- 
tains bénéfices organiques qui ont l'analogie ta 
plus frappante avec ceux qui résultent d'un travail 
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physique bien mesuré. Le travail de l'esprit, quand 
il n'est pas poussé à l'extrême, agil favorablement 
sur toutes les grandes fondions vitales; non seu- 
lement il réveille, comme le travail musculaire, 
l'entrain et la gaieté, mais il augmente l'appétit, 
rend la circulation du sang moins paresseuse, et 
régularise les fonctions de nutrition. Quel homme 
d'étude n'a pas eu l'occasion de remarquer com- 
bien, dans certains cas, le travail d'esprit le 
« creuse », et lui fait rechercher les aliments les 
plus substantiels? C'est que le travail du cerveau, 
aussi bien que celui des muscles, active les com- 
bustions vitales, et précipite révolution des phé- 
nomènes nutritifs qui ont pour but de réparer les 
perles subies. 

11 n'y a donc pas antagonisme entre le travail 
de l'esprit et l'exercice du corps, mais au con- 
traire analogie de résullats. El si on fait travailler 
à la fois les muscles et le cerveau, on n'obtient pas 
deux efT'els opposés qui se compenseot, mais bîoi> 
deux résultats semblables qui s'njoulent. 
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Le travail du corps, loin de détruire les effets du 
travail de l'esprit, comme lerail une force appli- 
quée en sens inverse d'une autre force, agit au 
contraire dans le même sens. Les effets hygiéniques 
de ces deux formes de l'activité vitale devront 
donc être calculés comme ceux de deux forces 
parallèles. Et pour évaluer soit les bénéfices, soil,^ 
les inconvénients qui en découlent, il ne f 



pas déduire l'effort musculiiire de l'ellort cérébral, 
mais au contraire les addilionner l'un à l'autre. 
C'est ainsi qu'on en déterminera la « résullanle ». 

Si l'on veut régler l'écononiie organique en se 
basant sur les lois de l'hygiène, il faudra donc que 
le travail demandé aux rmiscles soit en raison 
inverse de celui qui est imposé au cerveau. 

Entendons-nous dire par là que le travail intel- 
lectuel compense t avantageusement s le défaut 
d'exercice musculaire? Non certes. Nous affirmons 
seulement qu'une très grande fatigue d'esprii est 
une contre-indication formelle à une très grande 
dépense de force musculaire, et que ceux qui ne 
font rien de leur cerveau onL beaucoup plus besoin 
d'exercice que ceux dont l'esprit travaille. Si des 
circonslances quelconques ont fait dépasser à l'en- 
fant la mesure de travail intellectuel qu'autorise 
l'hygiène, ce n'est pas en augmentant le travail 
musculaire et en donnant plus d'exercice qu'on 
rétablira l'équilibre. Au contraire ! Et de même, si 
pour une cause ou pour une autre, l'exercice phy- 
sique fait absolument défaut, des travaux intellec- 
tuels assidus seront un moyen d'équilibrer, dans 
une certaine mesure, le fonclionneraenl de l'orga- 
nisme. Il est conforme à l'hygiène du prisonnier 
tenu en cellule de lui donner des livres; il serait 
contraire à l'hygiène des candidats à l'École Poly- 
technique ou à l'École Normale, au moment où ils 
se U'ouvent dans le a coup de feu » du concours, 
de leur faire faire des exercices violents. 

Il y a, entre l'effort intellectuel et l'effort mus- 
culaire, une véritable a incompatibilité » au point 
de vue de l'hygiène. Et ceux-là seuls peuvent l'igno- 

UOHikKai. — Bnlinli et jcunci Eeu. 15 
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rer, qui n'ont jnmnis fail travailler à la fois leur 
cerveau et leurs nuiEcles; ceux-là seuls ne savent 
jias ce qu'il en coûte à l'homme pour passer d'un 
travail d'espril, où une grande somme d'attention 
a été dépensée, à un exercice du corps où il faut 
déployer de grands efforts musculaires. — On 
jour, l'auteur de ce livre fut sollicité de prendrti 
part à un match à l'aviron, dans une société nau- 
tique (ionl il faisait paitie. Rompu aux exercices 
du corps, il accepta, pensant pouvoir mener de 
front les exercices préparatoires que nécessitait 
celte course, et les travaux intellectuels auxquels 
l'oblig'eail la composition d'un article scientifique 
qui devait être teïminé à jour fixe. Mais, au bout 
de quelques jours, une fatigue extrême, un épuise- 
ment ^complet du corps et du cerveau, lui firent 
comprendre que c'était trop el qu'il fallait opter 
entre l'œuvre intellectuelle et l'épreuve muscu- 
laire. Le travail à l'aviron était d'une faiblesse dé- 
plorable, et le chapitre c venait mal ». Le travail 
intellectuel fut momenfanément mis de côté, et 
aussitôt reparurent la vigueur et l'enllrain. L'en- 
traînement pnt être coQlinué sans fatigue, et la 
course fut gagnée sans peine. 

De pareilles observations sont, depuis longtemps, 
des faits vulgaires pour les hommes qui dirigent 
l'entraînement des coureurs, des rameurs, des 
boxeurs, Toute tension d'esprit, toute préoccupa- 
tion, en un mot toutes les conditions qui consti- 
tuent une dépense d'ordre intellectuel ou morali 
sont reconnues comme des obstacles sérieux à la 
perfection de l'entraînement chez l'homme. 

Réciprotfuement, rien n'est plus difficile, pour 
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un liommi; laligué par le Iravjiil du ccir|is, que de 
flxer son esprit sur une idée et de faii'e un eiïort. 
d'aLtcnlion. Les élèves de Srtinl-Gyr ee plaignont 
lous d'une mesure du règlement intérieur de 
rÉcole qui fail succéder, ciiaque matin, une étude 
très sérieuse à une longue séisnce de gymnastique. 
Tout récemment aussi, les élèves de l'I'lcole Nor- 
male supérieure, qu'on ne peut suspecter de paresse 
inlellectuelle, ont instamment demandé le dépla- 
cemeni d'une conférence qui leur était faite aussi- 
tôt après une séance d'exercice violent. Malgré le 
vif intérêt qu'ils prenaieni à ce cours, et l'impor- 
tance exceptionnelle des matières qui en faisaient 
l'objet, leur cerveau, fatigué par l'exercice des 
muscles, ne pouvait faire effort pour fixer la 



L'énergie vitale est une sorte de capital indivî- 
sibli', et, dans le budget organique, le surcroît 
d'énergie que dépense im organe donné, doit se 
calcuk-r en déduction de la part attribuée aux autres 
organes, sons peine de déficit A l'heure du règle- 
taenl. des comptes. Aussi esl-ce une utopie dange- 

I rcuse, en éducation, que de vouloir faire à la fois 
J des athlètes et des savants. Il faut opter, car on ne 

II peut pousser parallèlement jusqu'à leurs dernières 
I 'limiles la culture de l'esprit et l'éducation du corps. 

, , On reni'onlre pourtant quelquefois des hommes 

d'une culture inlellectuelle très élevée, qui excelient 

' dans les exercices du corps et l'ont prouve d'une 

Bquable force physique. Mais on pt'ut tenir 
e certain que ccux-lù sont des organisations 
, des hommes, pour ainsi dire, d'une espèce 
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supérieure, des Euripide, des Pic de la Mirandole, 
des lord Byron. El. noire plan d'éducation doÎL être 
fait pour la moyenne des enfants, et non pour 
l'exception. 

Une indication formelle ressort du principe que 
nous venons d'émettre, c'est l'obligation de no 
jamais faire coïncider les périodes de surcroit de 
travail intellectuel avec des fatigues physiques plut 
grandes que d'ordinaire. Ainsi, les jours où le tn- 
vail scolaire sera plus intense et demandera une 
plus forte tension d'esprit, aux approches des exa- 
mens, dans les périodes de compositions et de 
concours, les exercices devront être réduits à leur 
forme la moins fatigante, consister simplement es 
des jeux récréatifs. On devra réserver les séances 
d'exercice athlétique pour les jours de congé, et 
c'est pendant la durée des plus longues vacances 
que pourront être appliqués avec fruit les exercices 
les plus fatigants. C'est au moment oii l'esprït se 
repose que le corps devrait travailler; et malheu- 
reusement, à ce moment l'enfant des villes, retombé 
aous la direction de la famille, prendra les vacances 
du corps enmême temps que celles de l'esprit. Pour 
l'enfant de familles riches, les vacances sont l'occa- 
sion du retour à la campagne, ou bien d'un voyage 
aux eaux, de parties de chasse et d'équitation, com- 
pensations utiles au défaut d'exercice méltiodiq<ie. 
Mais pour la majorité des enfants de l'école pri- 
maire, c'est un temps précieux qui se perd ; c'est 
celui où l'enfant pourrait faire provision de force, 
dans des exercices d'une intensité et d'une durée 
plus grande. Les vacances pourraient être 
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tCTle d'une véritable « saison d'exercice > qui 
sérail, à l'enfaut étiolé de l'ouvrier, aussi profi- 
table que le sont à d'autres les saisons de baias de 

^^^ïe travail corporel n'est pas, par lui-même, un 
soulagement pour le cerveau laligué. Et pourtant, 
l'enfant qui fréquente l'école a plus besoin que celui 
qui en est dispensé, de l'application méthodique et 
régulière des exercices du corps. Mais qui n'en voit 
la raison? C'est que, pour faire du travail d'esprit, 
et surtout du travail scolaire, il faut que l'enfant 
reste assis, immobile, renfermé, et l'exercice remé- 
die à cet état sédentaire dont le travail intellectuel 
est la cause indirecte. C'est aux eiîets de la t séden* 
tarité » qu'on porte remède chez les écoliers à l'aide 
de l'exercice physique, et non pas à ceux du sur- 
menage intellectuel. Et si l'on imiiginalt un enfant 
assis côte à côte avec l'enfant de l'école, vivant ren- 
fermé dans la même atmosphère confinée, tenu im- 
mobile sur les mêmes bancs et soumis à la môme 
discipline, mais dispensé du travail intellectuel, 
l'exercice lui serait plus nécessaire encore. 

Si l'on suppose l'exercice du corps réduit à son 
simple élément, le travail musculaire, il ne peut 
remédier qu'au défaut d'exercice, et on ne peut lui 
demander de délasser le cerveau. El c'est bien autre 
chose si on donne à l'écolier un exercice difficile, 
compoitant un eil'ort soutenu de l'allention, l'es- 
crime par exemple, ou bien la gymnastique aux 
appareils. Dans ce cas, au lieu de porter remède au 
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surmenage cérébral , l'exercice ne pourrait que 
l'airgraver, puisqu'il exigerait un travail du cer- 
veau. 

Il faut donc éloigner de l'enfant, s'il est réelle- 
ment t surmené », tout exercice capable de mettre 
en action les facultés intellectuelles, il faut pi-o- 
s'ci'ire les exercices difficiles, et préférer ceux dans 
lesquels les rauscjes agissent d'une façon en quelque 
sorte aulomalîquc et inconscienle, laissant le cer- 
veau dans un état complet de tranquillité et d'in* 
dilférence. L'exercice deviendra alors non un repoB 
cérébral par lui-même, mais une occasion de 
repos. i 

Il y a pourtant quelques cas où certains exercicâS I 
bien choisis peuvent apporter à la faligiic intellec- 
tuelle un soulagement direct. Et voici de quelle 
façon. Il se produit q uelquefois, à la suite d'un tra- 
vail ccrébrai trop soutenu, une sorte d'endolorîsse- 
ment du cerveau d'une forme particulière. L'efforl 
intellectuel trop soutenu, trop longtemps Londu. 
sur la môme idée, laisse au cerveau une sensB'- 
lion douloureuse tout à fait analogue à celle qo» 
ressent un muscle courbaturé par la fatigue, D(r 
même que la répétition des mouvements qui on& 
amené la courbature musculaire détermine un^ 
douleur, de même le retour des idées sur lesquelles 
l'esprit est resié fortement tendu nous cause un» 
sensation douloureuse. Et la sensation est d'aulant- 
plus pénible, que nous ne sommes pas maîtres d'ar^ 
rfiler le fonctionnement du cerveau. Même après 
avoir fermé le livre, après avoir abandonné le pro- 
blème à résoudre, le cerveau continue à travailler» 
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et sans cesse notre pensée se reporte sur la page 
commencée et nous ramène malgré nous au travail 
interrompu. C'est une observation qu'ont pu faire 
sur eux-mêmes tous ceux qui ont poussé à ses der- 
nières limites la tension de l'esprit. Dans ces cas, 
qui constituent les formes extrêmes de la fatigue 
intellectuelle, il faut absolument arrêter ce travail 
automatique de la pensée qui rend le repos du 
cerveau impossible. Et on ne peut y parvenir qu'en 
substituant une autre idée à celle qui nous tyran- 
nise; mais il est évident, pour qu'it y ait bénéfice 
à cet échange, que l'idée nouvelle à l'aide de la- 
quelle nous chassons la première, doit être de nature 
à ne pas causer elle-même un travail au cerveau. 
11 faut qu'elle soit assez intéressante pour captiver 
la pensée, mais assez facile pour ne lui causer 
aucun effort. Et cette substitution d'une idée facile 
à une autre qui nous causait un effort, s'appelle la 
( distraction d. 

L'exercice pourra devenir une distraction utile et 
un repos effectif pour le cerveau surmené; mais à 
une condition expresse, c'est qu'il sera facile et 
récréatif. 

Telle est l'indication de l'exercice dans l'hygiène 
du cerveau, et de cette indication découle tout na- 
turellement la préférence à donner aux jeux qui 
sont, par excellence, des exercices récréatifs et fa- 
ciles. 
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L'exercice lend à rendre l'homme apte à la lutt» ' 
el à lui donner, aussi bien dans l'ordre physique 
que dans l'ordre moral, les qualités qui peuvenK' 
assurer la victoire dans le combat de la vie. L'exer-— 
cîce est une école de virilité, et de sa pratique bieiv 
comprise peuvent résnlter deux ordres de qualités 
qui contribuent h faire l'homme d'action. Ces qua 
lités sont les unes actives, les autres passives. Le9 
premières s'appellent la volonlé, l'énei^ie; le9 
autres l'endurance, l'abnégalion. 

Ces qualités, qui caractérisent au moral t'homme 
fort, ont leur germe chez l'enfant; mais il eo e^t 
des qualités morales comme des aptitudes pbV 
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siqiies ; elles n'oni pas toutes la même évolulion 
et ne se développent pas toutes à la fois, au même 
moment de la vie. Certains organes, tels que les 
muscles, ont un développement laidiTehez renTant, 
et l'exercice ne peut en prémalurer la formation; 
il en est de même de certaines facultés. Et il y a 
un ordre chronologique à suivre dans la recherche 
des résultats d'ordre moral que l'exercice peut 
donner. 

Chez l'enfanl, la sensibilité est la faculté qui pré- 
domine. En revanche, il n'a pas de volonté. Quel 
observateur n'a fait celte remai'que? La volonté ne 
se dessine et ne prend un rôle important dans la 
vie psychique de l'enfant que vers l'âge de la 
puberté, au moment même où se développent les 
organes maléricls sur lesquels la volonté a le plus 
d'empire, les muscles. Ce n'est pas ici le lieu de 
faire ressortir l'intérêt de ce parallèle si curieux 
entre le développement d'une faculté morale et 
celui des organes qui en sont les instruments maté- 
riels. Mais de l'absence de volonté chez l'enfant, il 
faut tirer des déductions pratiques pour l'éducation 
du courage. 

Le coura^'e, avons-nous dit, est fait de deux 
éléments : l'un, qu'on pourrait appeler actif, c'est 
l'énergie volontaire; l'autre, qui est essentielle- 
ment passif et qu'on peut appeler l' i endurance i, 
c'est la faculté de mépriser les impressions doulou- 
reuses. Le courage passif est le courage des faibles; 
ce sera le courage de l'enfant. On ne peut pas de- 
mander à l'enfant cette forme du courage qui va 
si bien au jeune homme, la hardiesse entrepre- 
nante qui veut des obstacles à renverser, des difû- 
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cultes à vaincre. Mais ce qu'on peyt développer 
chez lui, c'est l'insouciance du danger — non colle 
qui lient à l'ignorance, à la légèreté — mais celle 
qui est le résullal du niL-pris d'une souffrance déjà 
ressentie, et qu'on a rendue moins vive en faisant 
subir à la sensibilité cette sorte d'éducation qui 
s'appelle l'accoutumance. 

Au point de vue hyt;iénique, aussi bien qu'au 
point de vue moral, l'éducation de la sensibilité 
ne consiste pas à développer celte faculté, mais 
plutôt à en atténuer l'exagération. Tous les méde- 
cins redoutent pour Tenfanl les effets de sa sensi> 
bililé excessive. Tous savent combien rébranlemenl 
nerveux qui résulte pour lui d'une vive douleur 
peut occasionner de redoutables effets réflexes, 
qui ne sont aulie chose que le retentissemeut de 
la vibration douloureuse sur les organes éloignés, 
le cerveau, les nerfs moteurs, etc. Une douleur 
d'entrailles, une brûlure, un sinapisme méioftt, 
peuvent provoquer chez le jeune enfant 
attaque de convulsions qui n'est que le ■ 
de sa sensibilité excessive. 

11 est des mères dont la sollicitude n'exclut p _ 
l'éner'gie et qui comprennent d'inslinct la néœssilé 
d'aguerrir l'enfaut dès son bas flge. Celles-là sont 
l'exception. Si la plupart des enfants élevés par des 
femmes ont des raflJnements de délicatesse, ils o^ 
a.\im des exagéraUons de sensibilité qui les ùxpty 
sent à faire triste mine devaut !e danger malériel. 
On leur a évité avec soin toute sensation doulou< 
reuse, et leur sensibilité excessive se double d«ç 
obsessions d'une imagination qui rei" 
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connu. L'idée seule d'une douleur qui pourrait les 
atteindre les retient et les paralyse, et cette pusil- 
lanimité les fait hésiter devant des difficultés que 
leurs moyens physiques leur permettraient de sur- 
monter aisément. — Tel est capable de franchir 
d'un bond une large allée de jardin, qui n'osera 
sauter un fossé moitié plus étroit, mais plein 
d'eau. 

Voyez en regard le gamin élevé dans le ruisseau, 
se battant, se roulant, toujours meurtri de chutes, 
de coups de poing, de coups de pierre. Ce n'est pas 
lui que la crainte d'une sensation pénible ferait 
reculer. Il en a tant subi 1 Aussi quelle hardiesse et 
quel mépris du danger ! Et voyez comme ce « pâle 
voyou », avorté, mal venu, fait reculer votre fils, 
plus grand, plus développé, et -même plus fort. 
Aussi bien la partie ne serait pas égale ; le vôtre a 
contre lui l'irritabilité maladive de ses nerfs sensi- 
tifs et l'autre est blasé sur Les sensations doulou- 
reuses. Suivez dans la vie ces échantillons de deux 
éducations si différentes, et mettez -les en pré- 
sence d'un danger matériel. Qu'il s'agisse de s'ex- 
poser dans un sauvetage ou de désarmer un mal- 
faiteur dangereux : c'est l'homme du peuple qui 
s'élance, pendant que « l'homme du monde » appelle 
au secours. 

Il 

On a fait à l'exercice naturel un reproche que 
certaines personnes trouvent grave. Livrés à eux- 
mêmes, les enfants qui jouent ne tardent pas à se 
laisser aller à la fougue de leur âge, et il en résulte 
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inévitablement un certain désordre caraclérisé par 
des bousculades, des coups, des chutes. Or la mé- 
thode de l'exercice par les jeux est calquée, pour 
ainsi dire, sur les tendances instinctives de l'enfant, 
et, dans plusieurs de ces jeux, il se produit régle- 
mentairement entre les enfants des conflits, des 
bagarres qui les exposent à se heurter, à se ren- 
verser, à recevoir des horions de toute sorte. Tel 
est le jeu que les Anglais appellent le foot-ball. 
D'autres jeux, tels que la paume et le cricket, expo- 
sent les joueurs à quelques meurtrissures par suite 
des projectiles qui peuvent les atteindre. 

Tous ces petits, désagréments doivent compter 
plutôt parmi les avantages du jeu que parmi ses 
inconvénients. Ils constituent un élément d'éduca- 
tion morale qui n'est pas à dédaigner. 

Il n'y a pas de plus grande faute en éducation 
que de ménager à l'excès la sensibilité des enfants. 
Il n'y en a pas de plus fréquemment commise. 
L'enfant auquel on évite trop soigneusement toute 
sensation désagréable, devient impressionnable et 
douillet. Et, il faut bien le remarquer, chez lui les 
manifestations excessives de la sensibilité ne sont 
pas seulement affaire de caprice. Si l'enfant douillet 
ne sait pas supportâr la douleur, c'est que chez lui 
les nerfs sensitifs vibrent plus fortement que chez 
un autre. C'est qu'en réalité il souffre plus pour la 
même cause de douleur. 

Plus les sensations pénibles sont rarement per- 
çues, plus elles sont vives et douloureuses; plus 
souvent elles se répètent, plus elles tendent â passer 
inaperçues. Tout le monde le sait, la répétition fré- 
quente d'une sensation a pour résultat conala 
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d'en atlÙQuer la vivacité. Tout ce qui est sensation 
s'émousse par rhabîtudfi. 

On dit qu'il ya,.en Angleterre, de vieux boxeurs 
tellement endurcis aux coups que, lorsqu'ils ne 
peuvent plus boxer, ils gagnent leur vie en servant 
de plastron aux Jeunes, endurant avec une impassi- 
bilité complète les plus formidables coups de poing. 
Ce n'esl pas de leur part pur stoïcisme ; c'est manque 
de sensibilité. Leur peau est blasée par suile des 
sensations pénibles qu'elle a dû supporter dans la 
jeunesse, au temps où ils prenaient part aux assauts 
de boxe. 

Cet endurcissement de la peau, qui semble un 
phénomène bien terre à terre, entre cependant 
pour beaucoup dans une qualité d'ordre très élevé, 
le courage. Beaucoup de gens, réputés très coura- 
geux, ne sont quelquefois que des gens à épiderme 
peu sensible. Au temps où on faisait des opérations 
sans chloroforme, on rencontrait des malades qui 
supportaient, sans jeter tm cri, les amputations 
réputées les plus douloureuses. On s'extasiait sur 
leur courage, mais on sait aujourd'hui ce qu'il en 
faut rabattre. On a reconnu que beaucoup de per- 
sonnes qui présentent toutes les apparences de la 
santé, peuvent être atteintes d'un état anormal 
d'insensibilité de la peau, qui s'appelle ayiesthésie. 
D'autres sujets, au contraire, sont atteints d'hyper- 
esthésie et présentent une exagération de la sen- 
sibililé telle, que le moindre attouchement est pour 
eux une cause de douleur. 11 est plus difficile à ces 
derniers qu'aux autres de montrer du courage. 

Il y a dans le langage familier une expression 
un peu triviale, mais très juste, qu'on applique 
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suuvant à l'homme dépourvu de courage physique : 
on dit qu'il a peur pour .ta peau. El, ce qu'il y a 
de bien remarquable, c'esl quQ des hommes qui 
n'ont pas peur pour leur vie peuvent avoir peur 
pour leur peau. Ce cas se présente souvent ea 
France. Le Français est foncièremunl brave et plus 
capable que personne d'exposer témérairement sa 
vie. Mais, il faut bien l'avouer, si nous ne craignons 
pas la mort, nous craignons les coups. Nous ne 
reculons pas devant la pointe d'une épée ou la balle 
d'un pistolet, mais nous reculons quelquefois devant 
un coup de poing. 11 en résulte que nous ne saff 
portons pas une injure d'un homme de noire 
monde, et que nous nous laissons insulter par un 
liomme du peuple, — Nous disons, il est vrai, qiie 
l'injure pan de trop bas pour nous atteindre ! 

11 y a pourtant toute une catégorie de Français lijuî 
supportent mal les injures, même quand elles par- 
tent de bas, ce sont les gymnastes, les hommes de 
sport, el, d'une manière générale, tous ceux qui 
s'adonnent à la pratique régulière des exercices di^ 
corps. Ils ne sont pas, sans doute, d'un caractère 
plus irascible que le commun des hommes, mais ils 
ont moins peur^iour/dur^eau. Leur épiderme, dans 
la pratique des exercices, subit souvent de rudes 
contacts et s'habitue aux sensations désagréaljiq^ 
de toute sorte. Ils sont uccoulumés, en outre, | 
fatigue qui est une soufCiance. Leur sensibiliv" 
blasée. 

Il entre dans le coura;^e un élément maté 
faute duquel un homme du plus grand cœur est 
exposé à se conduire comme un poltron. C'est celle, 
sorte d'endurcissement de notre enveloppe < 
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ire d'oi\ résu.te ie raépns de la sensalion piiy- 
^que. Et on ne l'obtient que par l'accoutumance. 

Il laul donc endurcir de bonne heure la surrace 
cutanée de l'enlant et cuirasser ses nerfs senslLifs. 
Il laul lui permeUre, et lui imposer au besoin, les 
exercices le plus capables de le débarrasser de celle 
crainte maladive de la douleur qui lend, à notre 
époque, à tourner vraiment à la névrose. Rayons 
donc de nos proverbes nationaux cet absurde dic- 
ton : t Jeux de mains, jeux de vilains » — et gar- 
dons-nous d'exclure de notre catalogue les exercices 
dont l'allure n'est pas absolument correcte et com- 
passée, ou ceux qui exposent l'enfant à recevoir 
quelques horions. 

C'est dès l'enfance que doit commencer la répres- 
sion de celle sensibilité excessive, car c'est dans 
l'enfance qu'on en observe les manifestations les 
I^us accusées. Le jeune homme, s'il reste trop im- 
pressionnable, trop dominé par ses nerfs sensilifs, 
00 pourra pas s'affranchir plus tard de celte sensi- 
bilité maladive; il tremblera devant le danger, en 
dépit de son courage moral, et tout le monde n'a 
pas la volonté d'un Turenne, pour traîner jusqu'au 
point le plus exposé de la bataille une « carcasse i 
qui frémit de peur. 

Chez l'enfant, l'éducation du courage a pour pre- 
mière indication l'atténuation de la sensibilité. Et 
pour blaser les nerfs sensilifs, il ne faut pas craindre 
de laisser jouer les enfants suivant leur instinct qui 
les pousse à se bousculer quelque peu . Le jeu fût-il 
un peu brûlai, que signifie le danger d'une joue 
meurtrie, d'un œil « poché n en comparaison du 
bénéûce qui consiste à acquérir ces qualités viriles 



V,» LE PHYSIQUE FT LE MORAL. 

dont le courage est la base. Beaucoup de nos vieux 
jeux d'enfants répondaient bien à cette indication 
d'hygiène morale autant que physique. Et l'on a eu 
tort de proscrire tous ces amusements où les enfants 
se saisissent et se renversent, s'arrachent un ballon 
ou bien se poursuivent en se frappant d'un mou- 
choir tordu. Tous ces jeux, malgré leurs allures 
un peu désordonnées, méritent d'être conservés 
comme les plus capables de faire perdre à l'enfant 
son excès d'impressionnabilité physique et la crainte 
de la douleur. 

Si l'enfant est tenu trop soigneusement à l'abri 
de tout contact matériel un peu rude, il gardera 
toute sa vie une impressionnabilité exagérée qui 
pourra devenir un obstacle insurmontable à l'ac- 
quisition de certaines qualités viriles. Quand les 
nerfs sensitifs sont très impressionnables, on voit 
se produire au moindre choc, au moindre contact, 
ces mouvements involontaires et iocooscients que 
les physiologistes appellent des réflexes. Et la 
n'est qu'un réflexe. 



m 



actif. 1' 



Le courage n'est pas fait seulement d'endui 
et d'abnégation. Il nécessite un élément plus actif. 
On pourrait dire qu'un acte de courage, ou même 
une détermination courageuse, est le résultat d'une 
victoire de la volonté sur la crainte d'une sensation 
douloureuse ou d'une impression pénible. Pour 
que l'homme soit courageux , il faut que, dans 
celte sorte de conflit qui s'établit entre la volonté 
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qui commande et la sensibilité qui refuse, ce soit la 
volonté qui l'emporle. Et, s'il importe, pour faire 
l'éducaLton du courage, d'atténuer l'influence des 
impressions sensilives, il faiil développer l'énergie 
active du moi et donner de la force à la volonté. 

Or, la volonté, comme tontes les facultés actives, 
se développe d'autant plus qu'on la fait agir davan- 
tage. 

Tout le monde sait que la volonté entre en 
jeu dans le travail des muscles; toutlemondeapu 
observer qu'un effort musculaire n'est jamais com- 
plet s'iln'est pas accompagné d'un effort de volonté. 
11 y a même des cas, au cours de l'exercice, dans 
lesquels le rôle de la volonté semble plus impor- 
tant encore que celui des muscles. C'est le cas, par 
exemple, où la fatigue est poussée à ses dernières 
limites, et où, pourtant, l'exercice doit être conti- 
tinué jusqu'au bout. Quand on n'a pas ramé dans 
un concours de régates, on ne peut pas se rendre 
compte à quel degré extrême de lassitude et d'épui- 
sement peuvent arriver les concurrents qui se dis- 
putent le prix. Après une course chaudement dis- 
putée, quand les deux embarcations rivales se sont 
maintenues pendant tout le parcours h une demi- 
longueur l'une de l'autre, et qu'elles arrivent 
pointe à pointe à quelques mèlresdubut; quand les 
rameurs, à boulde souffle, se demandent comment 
leurs mains peuvent encore soutenir les avirons, au 
moment de l'effort suprême , ce n'est plus ni la 
force, ni même l'état d'eolraînemeol qui font pen- 
cher la balance. La victoire appartient à celui qui 
est encore capable de faire à sa volonté un appel 
désespéré. La volonté prend d'autant plus de force 
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qu'on la fait plus souvent agir, et l'exercice mus- 
culaire est une véritable gymnastique pour elle. 
Celte gymnastique est d'autant plus efQcace qu'il y 
a dans l'exercice un stimulant plus grand, une plus 
grande excitation à faire effort. L'émulation est, 
sans contredit, l'excitant le plus puissant de la 
volonlé, et, pour cette raison, les jeux alhlétiquei 
sont supérieurs â la gymnastique proprement dit* 
dans l'éducation morale. Ils apportent avec eux an 
élément de lutte beaucoup plus direct. L'émulalioB 
qui résulte d'un concours aux appareils où l'on 
compare successivement le travail de deux sociétés 
gymnasliques rivales, est certainement bien froide, 
si on la met en parallèle avec l'impression qui 
galvanise un coureur, quand il entend diiniére lui 
lesoufQe d'un adversaire qui luie brûle les talons». 
Les jeux sont donc de précieux moyens h^ié- 
niques pour remédier à ces deux vices essentiels de 
notre époque : les exagérations de l'impressionna- 
bilité, et les défaillances de la volonté. 



10 d8*ï*l 



EnHn le courage dans la lutte, il faut bi 
reconnaître, esl fait en grande partie de l'espi 
vaincre, et la confiance en soi-même est ui 
éléments nécessaires de cette qualité. Celte cou- 
liance, l'homme la puise dans la notion qu'il a de 
sa force. Mais bien des hommes forts n'ont pas 
celte notion bien nelLe, faute d'avoir mis leur 
force à l'épreuve en la compaianl à celle d'un 
autre. Aussi tous les exercices qui impliquent un 
antagonisme direct, comme la boxe et la lutle, ont- 
ils une influence incomparable sur le déveluppe.- 
ment de celte qualité. Tout le monde counait 1'" 
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croyable énergie dont font preuve les boxeurs 
anglais. Et si nous voulons, dans le même ordre 
d'idées, un exercice plus dans nos mœurs, aucun 
ne vaudra la lutte, exercice éminemment français, 
si cher à nos populations du Midi. 

Mais la lutte a contre elle les traditions du bon ton 
qui la déclarent un exercice de « goujats ». Si nous 
voulons laisser aux hommes mal élevés cet exercice 
si éminemment viril, pourquoi ne pas leur laisser 
aussi le monopole des qualités morales que la lutte 
est si propre à développer: le courage et la volonté. 
Rien ne peut mieux réveiller chez le jeune homme 
l'inslinct de la défense personnelle si profondé- 
ment assoupi aujourd'hui, que cette étreinte vigou- 
reuse contre laquelle il doit se raidir sans compter 
sur aucune autre aide que sa propre énergie phy- 
sique et morale. Et n'est-ce pas une école de 
volonté que ce jeu où il faut soutenir l'effort en 
dépit des muscles épuisés qui demandent grâce, et 
au mépris des sensations pénibles de toute sorte 
causées par ces froissements de la peau, par ces 
pressions de la main qui laissent leur empreinte à 
la chair meurtrie ? 

Le jeune garçon accoutumé à mépriser ces rudes 
sensations ne sera-t-il donc pas aussi bien préparé 
à faire en campagne le sacrifice de son bien-être, 
que celui qu'on fait parader dans les bataillons 
scolaires et qui se croit un foudre de guerre parce 
qu'il marche au pas au son du clairon? 
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I ' 

^^■p est deux poinls qui résument toute la question 

^^^'exercice physique, si on l'envisage, ainsi que 

noua le faisons dans cet ouvrage, au point de vue 

de l'hygiène : ce sont, d'une part, ses « îndica- 

UoQS >, et, d'autre part, son application. 

Les t indications » de l'exercice, ce sont les 
prescriptions que le inèdeciu pourrait formuler, 
au se basant sur les besoins d'ordre physique ou 
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d'ordre moral de l'enfant et du jeune homme,! 
sur les ressources que les divers procédés gymnai 
tiques connus peuvent offrir pour les satisfaire. 
L'application de l'exercice , c'est l'art de mettre 
l'enl'ant en possession de tous les bénéfices qu'il 
peut y trouver, et cela en tenant compte des diffl- 
cuités pratiques sans nombre auxquelles se heur- 
tent à chaque instant ceux qui dirigent son éducar 
tion et sa saolé. 

Si l'on considère la question de l'éducation pir 
sique comme un problème à résoudre, et il i 
certes de moins difficiles, les indications de l'exer- 
cice en représenteraient les termes, et l'application 
pratique en serait la solution. 

Les questions que soulève l'application de l'exer- 
cice ne sont pas toutes de la compétence de l'hy- 
giéniste ; il ne saurait intervenir, par exemple, dans 
un débat à propos de questions budgétaires, pas 
plus que dans une discussion purement pédago- 
gique. Mais, si le médecin ne peut prétendre à 
trouver la solution du problème, c'est à lui, du 
moins, qu'il appartient d'en formuler nettement 
les termes. A lui de montrer le but; à d'antres 
de chercher les moyens de l'atteindre. 

Et encore, dans l'application pratique de i'exoi 
cice, le rôle du médenin n'est pas absolumei 
effacé. Dans la liste des sacrifices que r ' 
raient des réformes reconnues urgentes, c'est i il 
de signaler, en les classant par ordre d'im|w 
tance, ceux qu'il faut s'imposer coilte que ( 
et ceux qui peuvent être réservés pour l'avenir,) 
certaines nécessités hygiéniques sont plus itnUJ 
rieuses que d'autres. Aussi modiques que soid 



DE L-ËBrcinOS PBTSIQUB. SIS 

les ressources pécuniaires disponibles, il y aurnit 
manière de les utiliser an mieux de la santé de 
renfaDi. Et il en est du Lemps comme de l'argent. 
Si les L'xigeiices scolaires ne permettent que de 
trop couris intervalles de répit entre les séances de 
travail et d'éludé, encore faudrait-il indiquer la 
meilleure manière d'en tirer parti. Dans celte 
récréation si parcimonieusement accordée, quelle 
part fera-t-on à chacun de ces éléments hygié- 
niques, si distincts et si souvent confondus : le 
repos, le plaisir, l'esercice et le grand air? Si, dans 
certaines circonstances, on est oblig-é d'opter pour 
tel ou tel de ces bénéfices à l'cx'lusion des autres, 
lequel mérite la préférence par la valeur prépon- 
dérante ? 

A ceux qui réclament pour l'enfant et le jeune 
homme une part plus large faite à l'éducation du 
col'ps et des conditions scolaires plus conformes 
aux lois de l'hygiène, on répond : nous ne pouvons 
faire toutes les réformes à la fois. C'est au médecin 
de préciser celles par lesquelles on doit com- 
mencer. 

Beaucoup de bons esprits, tout en reconnaissant 
les vices de notre système d'éducation, sont effrayés 
des remèdes qu'on leur propose. Nous reprochons 
aux hommes trop attachés aux vieilles traditions 
universitaires de ne voir que l'esprit^ ils nous ré- 
pliquent à leur tour que nous demandons trop 
pour le corps, El nous devons nous donner garde 
de ne pas justifier leurs critiques. 

Pour cela, il faut metti'c en balance les exigences 
de la santé et celles du milieu social dans lequel 
nos enfants sont destinés à vivre, et auquel, de 



toute néœssité, leur éducaLiou générale doit s'i 
commoder. 

Or, on ne saurait le méconnaître, noire système 
actuel d'éducation, s'il s'adapte mal aux iadîca- 
lions de riiygtènc, est conforme aux besoins de 
l'état social dans lequel nous vivons. Tout vise, il 
est vrai, dans ce système, à développer, à exercer 
ie cerveau, sans qu'on se préoccupe de rendre les 
muscles plus forts et les membres plus adi'oils; 
mais à notre époque, au point de vue de la vie 
pratique, on ne peut nier que le cei'veau prime les 
muscles. Il serait à ta rigueur possible de se passer 
des qualités physiques que l'éducation du corps 
développe. Les difficultés de la vie ne sont plus 
d'ordre matériel, dans noire monde civilisé, et la 
concuirence vitale s'eieice à l'aide des facultés 
inlellecluelles. Chez les peuples primitifs, la force, 
l'adresse, l'agililé, donnent à l'homme la prépon- 
dérance sur ses semblables; ces qualités ne rap- 
portent pas grand avantage à l'homme qui vit dans 
une société policée. Et c'est pour cette raison que 
les exercices du corps sont depuis longtemps dédai- 
gnés. On ne voit pas la nécessité de devenir un 
athlète, quand les » batailles de la vie » se livri 
avec la parole ou la plume. 

Il faut évidemment compter avec la forme d'é(J|i 
cation que le milieu social nous impose, et l'on 
peut donner à nos enfants la même somme d'exer 
cice physique qui serait applicable À des sujets 
dont l'esprit reste inoci:upé. Pour celte raison, il 
faut bien se rendre compte des divers avantages de 
l'exercice, alin de sacrifier, s'il est besoin, les 
moins urgents. Parmi les bénéfices que l'enf 
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peut retirer de l'exercice, il en est qu'on pourrait 
appeler des bénéfices t de luxe », et d'autres qui 
sont de preroière nécessité. La force athlétique, la 
résistance exirême à la fatigue, l'adresse raffinée, 
ne sodL pas des qualités indispensables à notre 
époque. Les qualilés intellectuelles sont assuré- 
ment plus utiles, en même temps que d'un ordre 
plus élevé. D'autre pari, — nous espérons l'avoir 
démontré, — il est impossible de pousser à l'ex- 
trême la culture du corps, en même temps que 
celle de l'esprit. Il est donc logique de faire le 
sacrifice des aptitudes physiques les plus brillantes, 
si elles ne peuvent s'obtenir qu'au détriment de la 
culture de l'esprit. 

Mais il est une qualité physique de nécessité 
première : c'est la santé. Or la santé est incompa- 
tible avec la privation d'exercice, et les facultés 
intellectuelles elles-mêmes ne peuvent être utili- 
sées dans toute leur plénitude que par l'homme 
bien portant. L'exercice du corps est donc indis- 
pensable, même à ceux qui ne veulent travailler 
qne d'esprit. 

Puisque ceux-là n'ont pas le temps de devenir 
des athlètes, cherchons d'abord pour eux le béné- 
fice essentiel de l'exercice, et attachons-nous à leur 
donner une santé robuste. Que notre éducation 
physique soit avant tout « hygiénique i. 




Il 

Jour que la gymnastique de l'enfant soit conforme 
.exigences de l'hygiène, il faut qu'elle réponde 
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à des indications d'oid le moral el d'ordre physique. 
Il faut qu'elle soiL récréative; il faut qu'elle soit 
pratiquée au grand air; il Taul enfiQ qu'elle aug- 
mente dans une giande mesure Tactiviié de la 
respiration. Telles sont les indicalions positives. 
Il y en a d'autres qu'on pourrait appeler néfratives ; 
la gyrnnasiiqufi de l'enfant doit éviter tous les 
exercices capables d'entraver sa croissance ou de 
nuire à la régularité de ses formes. 

L'enfant a besoin d' 'exercice) et la première 
indication qui se présente, c'est de ne pas lui en 
ftter le goûl. Or, d'une part, la contminte d'une 
discipline trop sévère, par l'immobilité excessive 
qu'elle impose à l'enfanl, est capable de lui iaire 
prendre des habitudes d'inertie qui diminuent la 
vivacité du besuin de mouvement; d'autre pari, la 
gymnastique difficile peut rebuter l'enfant et Itii 
rendre l'exercice désagréable. Il faut donc, comme 
préliminaire d'une éducation physique rationnelle, 
relikher un peu la discipline scolaire et autoriser, 
cheî l'écolier, des allures un peu plus libres ; il 
faut aussi, dans le choix d'une méthode d'exercice, 
que le plaisir entre en ligne de compte. La gym- 
ntistique deviendra amusante, ou bien l'enOmt n'y 
prendra jamais goût et n'en tirera aucun prolit. 

Le plaisir est nécessaire à l'enfant au point de 
vue de la santé physique, parce que c'est un exci- 
tant de l'énergie vitale, capable de donner une 
activité plus grande à toutes les fonctions de la 
nutrition. Il lui est nécessaire au point de vue de 
la santé morale, pour satisfaire à ce besoin naturel 
d'impressions agréables très vif cher lui, et qui, ^ 
faute d'un coulentement avouable, cherchu 
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salisraclion dans le vice. Knfin, l'attrait de l'exer- 
cice esL un élément hygiénique des plus précieux 
au poinl de vue des ronclioas du cerveau. C'est Iq 
plaisir seul qui peut faire diversion à la fatigue 
cérébrale, et non le travail malériel des muscles. 
C'est le plaisir seul qui fail de l'exercice une récréa- 
tion. Et nulle autre indit^ation ne saurait être plus 
Ëorraelle que celle de la récréation, pour les enfants 
soumis au travail scolaire. 

L'enfant a besoin de trouver de l'alliait dans 
l'exercice, et tout le monde s'accorde à reconnaître 
qu'il manifeste une répugnance marquée pour la 
gymnastique actuellement en usage dans nos éta- 
blissements d'éducation. 11 est donc nécessaire de 
<diei'cher pour lui des méthodes d'exercice plus 
récréatives. Or, la méthode récréative par excel- 
lence, c'est l'exercice par les jeux. 

L'exercice, pour être hygiénique, doit activer 
dans une grande mesure la respiration de l'enfant. 
C'est là, selon nous, le plus grand des bénéQces 
que sa santé puisse trouver dans les exercices du 
corps. L'acLivilé plus grande de la respiration a 
pour double résultai d'enrichir le sang d'une plus 
grande quantité d'oxygène et d'accroître le volume 
du poumon. II faut à l'enlant des exercices capables 
de faire fonctionner avec énergie le souftlet thora- 
cique, et l'exercice qui amène ce résultai le plus 
sûrement, c'est la course et t.ous les exercices qui 
en dérivent. Or les jeux ont tous la course pour 
base et, à ce point de vue, conviennent admirable- 
ment à l'enlant. 

L'enfanl a besoin de croître dans toutes les 
dimensions, de prendre de la taille et du poiils. Or 
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les efforts intenses des muscles sont suspects d'en- 
rayer la croissance en hauteur, et les exercices dif- 
ficiles demandent un travail nerveux, dont les effets 
sur la nutrition se traduisent par l'amaigri ssemeat 
et la perle de poids. Les exercices de force devront 
être proscrits de son hygiène aussi hien que les 
exercices de difficullé. On ne lui appliquera ni la 
gymnastique aux appareils, ni l'escrime, mais des 
exercices simples et faciles, lui donnant beaucoup 
de mouvement sans effort. N'esl-ce pas encore 
dans les jeux qu'on trouvera à satisfaire à ces indi- 
cations formelles? Après le jeu, l'enfaut ressentira 
celle lassitude franche et salutaire qui résulte de 
l'activité exagérée des grands organes et du travail 
des muscles ; il n'aura pas cette fatigue t nerveuse » 
qui suit tes exercices demandant un effort soutenu 
de l'attention, comme l'escrime, ou une tension 
conslanle de la volonté, comme les exercices aux 
appareils. En rentrant du jeu, l'enfant est fatigué, 
alors qu'il était énervé en revenant de la salle 
d'armes ou de la leçon de gymnastique. 

Si nous poursuivons la série des indications de 
l'hygiène physique chez l'enfant, nous voyons que 
toutes trouvent leur salisi'action dans le jeu. L' en- 
fant a le squelette encore souple et malléable; les 
positions vicieuses du corps offrent à cet âge le 
danger de dévier les os et d'imprimer â la taille des 
déformations variées ; l'hygiène doit proscrire tout 
exercice qui exigerait de l'enfant des jneuvements 
pour lesquels le corps n'est pas fait, et imposerail 
à la colonne vertébrale et aux membres des atU- 
ludes forcées. Or, dans les jeux, tous les mouve- 
ments sont naturels et inslinctifsj toutes tes aUi 
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tades que peut prendre l'enfanl sont conformes à 
la direction naturelle des lijçoes du corps, Nous 
avons vu qu'il en est autrement dans la gymnastique 
aux appareils, l'escrime, ete. C'est donc encore le 
jeu que l'hygiène indique connme mettant l'enfant, 
mieux que toute autre forme de gymnastique, à 
l'abri de ces déformations, qui sont l'écueil des 
autres exercices. 

De toutes les indications de l'exercice, le a grand 
air > est assurément la plus importante pour l'en- 
Êint. L'enfant a besoin d'oxygène, et l'exercice lui 
est salutaire parce qu'il lui en lait absorber une 
plus grande quantité. Mais, dans les salles closes 
où se pratiquent trop souvent, les exercices, l'oxy- 
gène est vicié par les produits de la respiration, 
par les ptomaïnes pulmonaires dont nous avons 
indiqué le pouvoir toxique. Le grand air est une 
condition tellement avantageuse, qu'aucune autre 
ne peut lui être préférée dans l'iiygiône des enfants. 
Aussi accepterions-nous volontiers pour lui cer- 
tains exercices qui n'ont d'autre mérite que de se 
pratiquer à l'air libre et méritent d'autre part des 
reproches plus ou moins sérieux; telle est l'^qui- 
tation, qui ne donne, en réalité, qu'un faible tra- 
vail aux muscles ; tel est le vélocipède, qui impose 
à la colonne vertébrale une attitude voûtée. 

Les jeux exigent justement de l'espace et de 
l'air, 6l c'est là une particularité qui est absolu- 
ment d'accord avec l'indication la plus impérieuse 
de l'hygiène. 11 est vrai qu'elle ne cadre pas aussi 
bien avec les exigences scolaires, et les locaux res- 
treints dont on dispose dans les villes sont le plus 
grand obstacle à l'application des jeux en plein air. 
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La valeur liygiêuique des jeux n'en reste pas moins, 
de ce chef, incomparable, et ils mèrileol, à cet 
égard seul, qu'on fasse les plus gi-auds sacrifices 
pour leur iuslallation. Nous aimerions miisus 
encore, pour l'enfant, la vie au grand air sans l'exer- 
cice, que l'exercice dans un air confiné. 

A mesure que renraal grandit, ses besoins orga- 
niques se modifient, et les indications de l'hygiène 
ne sont plus tout à fait les mêmes. Toutefois, les 
jeux restent toujours les exercices les plus capuJtles 
de leur donner satisfaction. Au jeune homme qui 
entre dans l'adolescence, il faut, aussi bien qn'A 
l'enfant, le grand air et l'espace. H lui faut aossî 
des exercices capables de faire entrer dans la poi- 
trine de l'oxygène en quantité ; il lui iaut des exer- 
cices qui activent la respiration et développent Ifi 
poumon. A ce point de vue, la course est le meil- 
leur de tous. Mais il lui faut en plus un travail 
capable de développer les muscles, qui sont deve- 
nus aptes à grossir sous l'inQuence de la contrac- 
tion répétée de leurs fibres. Pour celle raison, la 
gymnastique du jeune homme doit impliquer des 
efl'orts locaux que ses os, plus soUdes, le reuckot, 
an reste, apte à supporter. La gymnastique am 
appareils lui convient à ce point de vue, mais il ed 
maintes formes de jeu qui lui convieuociU au 
même titre; ainsi la lutte et la boxe, le foot-kaU, 
la paume, le cricket, tous ces jetii que les Anglais 
appellent des i jeux albiéliques >. A côté de MB 
)eux, on plutôt à leur tète, on peut placer l'exac- 
cice de l'avinta, qui est à la fois le plus athlêtiqw^ 
et l'uo des plus capables d'offrir de l'attrait. 

11 serait difUcite d'éumoérer ici tous les exer* 
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BÎces qui peuvent satisfaire aux exigences de l'hy- 

ijène chez le jeune bomme de quinze à vingt, ans. 

1-Cei. âge, tout exercice est bon, pourvu qu'il soit 

"Scréatir, qu'il représente une dose sufûsaule de 

javatl, et que ce travail soit bien distribué dans la 

tacbiae humaine. L'hygiène, dans cet esprit, 

'{trouve toutes les spécialités et demande la 

'; des exercices. El cela au point de vue de 

tarmonie des formes. 

ft Les exercices spéciaux, aussi bien que les métiers 

lanuels, impriment au corps un cachet particu- 

qui le l'ail dévier du type normal. Chaque 

lerctce a tendance à développer un groupe de 

" is particulier. Pour que l'esthétique du corps 

t pas compromise, il ne suffit pas que le 

feloppement des muscles soit symétrique, il laut 

h'U soit i harmonique s. Ainsi, le maniement de 

Uvlron double fait travailler également les deux 

"tés du corps, et développe symétriquement les 

uscles de droite et de gauche, et, en cela, le 

I de couple t fait une gymnastique plus 

tionnelle que le rameur < de pointe ». Mais cet 

icrcice, encore, ne serait pas irréprochable au 

^int de vue de l'harmonie des formes, s'il ne 

Hettait pas en œuvre les muscles des jambes et du 

Ksin. Aussi, l'aviron n'est-îl devenu l'exercice le 

BtiE complet qui existe, que depuis l'adjonction 

ffun siège à coulisse au banc du rameur. Le doc- 

• Rochard, médecin-inspecteur général de la 

larine, qui connaît merveilleusement les choses 

Iles hommes de la mer, nous rappelait récemment 

fembien était typique la structure des vieux marins, 

Éitués à ramer sur des canots où les membres 
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iDférieurs n'ont aucun travail; ils avaieût Icu! 
bras et des épaules énormes avec des t jambes 
coq ». 

l,a force et le développement matériel du coi 
ne sont pas tout pour le jeune homme, et l'esercice 
doit développer en lui l'adresse et l'agililé. Les 
jeux athlétiques suffisent amplement à remplir 
cette indication. La course et le saut, le jeu de paui 
et le cricket peuvent, à ce point de vue, rival» 
avec tous les exercices du gymnase. 

Restent les aptitudes spéciales, telles que 
dresse à l'escrime, les talents équestres; mais 
sont là des qualités qu'il n'est pas pressé de recht 
cher pour le jeune homme, car elles ne sont qae 
des modes particuliers de l'iigilité et de l'adresse, 
Elles constituent l'application plus ou moins utile 
de ces aptitudes, et il est plus urgent de dévelo[ 
per une aptitude que de l'appliquer. L'apprentii 
sage de certains exercices capables de dévelopi 
des aptitudes spéciales, peut être, sans inconvé- 
nient, réservé pour une période plus avancée de * 
vie; de même que, dans l'ordre intellectuel, Vi 
seit^emcnt spécial est regardé comme le dernii 
terme de l'instruction scolaire. 
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CHAPITRE H 

QUESTIONS PRATIQUES 



ulUi d'application de l'enercice par lei jeux. — Héceasilâ 
■ ciimsradei, — L'eiifanl qui joue lout seul. — Les t terrains 
if jeux D. — Lei I pavillons gymniques i. — Les n proCesEeun 
lajeun. — La séance de jeu. ^ Leçon de plaisir. — Ulilili 
IjgiéDique des a cris de jeux i. — Durée des jeux suivant l'âge. 
■^Leehûix du moment. — L'exercice avant le repas. — L'exer- 
■■ le trop matinal. — L'élude après l'exercice. — Détails de cos- 

tte. ^ Le I tricot » de laine. — Un préjugé ; la « ceinture de 



la conclusion qui se dégage des chapitres pré- 
nenls, c'est que la meilleure forme d'exercice 
JHr l'enfant qui n'a pas atteint l'âge de puberté, 

L l'çxercîce par les jeux. 
Hais l'enfant trouvera rarement chez ses parents 
^ condilions voulues pour jouer. Deux éléments 
tentîels feront défaut : l'espace el les camarades. 
Ln'est guère que dans les familles riches, et, en 
"me temps, dans les familles nombreuses, que 
) deus éléments pourront se trouver réunis. Et 
Eons bien, puisque nous descendons aux détails 
tiques, que ni le père ou la mère, ni les frères 
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plus âgés, ne peuvent servir de compagaons de JmH 
L'enfant livré à lui-même règle spoQlaQêmcntHH 
dose d'exercice qui lui est nécessaire, et, s'il Joue 
avec des enlants de son %e, leur mesure sera la 
sienne, il ne sera pas exposé à la dépasser. Si de 
grands enfants interviennent, il sera enlraloé à 
dépasser la mesure, ou bien, si ce sont les parents, 
il ne pourra prendre au sérieux leur antagonisme 
presque toujours maladroit, et le jeu manquera 
d'entrain. 

Quant aux jeux où l'enfant t s'amuse tout seul t, 
il faudrait bien peu comprendre comment l'esprit 
est fait à cet âge, pour croire qu'ils puissent être 
récréatifs. Qui a vu un enfant manifester une joie 
bien vive en poussant son cerceau dans une allée 
solitaire, ou bien en manœuvrant quelque cheval 
mécanique dans un parterre où personne ne le 
voit ni ne l'entend? Est-il rien de plus attristant 
que la physionomie contrite d'un petit garçon que 
ses parents condamnent à jouoi' tout seul, par 
crainte des fréquentations de mauvais ton? El voyez 
comme sa physionomie s'éclaire et rayonne si on lui 
accorde comme camarade de jeu, le petit paysan 
du voisinage; voyez surtout combien son entrais 
redouble, combien h la fm de la partie aqn teint 
est plus animé, sa respiration plus active, son œil 
\ plus vif. 

Pas d'entrain au jeu sans camarades, l-^t où trou- 
ver des camarades, sinon à l'école? Si l'internat a 
des inconvénients multiples, il compte au moins, 
parmi ses rares avantages, celui de grouper les 
enfants dans les meilleures conditions possibles 
pour leur donner la possibilité de jouer avec fruU. 
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»lier peut trouver autour de lui des camarades 
, chose bien importante aussi, des 
'■"'camarades d'une force au Jeu assortie à la sienne. 
Il évite ainsi le dticouragement que cause une infé- 
riorité trop grande et le manque d'inlérôl qui naît 
d'une supériorité trop marquée. 

C'est justement là, il faut bien le dire, l'écucil 
de celte pratique, d'ailleurs si excellente comme 
eflet moral, qui consiste à faire jouer les maîtres 
»vec les élèves. Il est bien rare que le maître qui se 
mêle aux écoliers soil d'une force au jeu assortie 
à la leur. Pour celle l'aison, il devrait, à noire 
avis, rester, pendant les exercices, dans son rôle de 
maître et intervenir seulement, comme cela se pra- 
tique chez les Belges, pour enseigner ie jeu, le sur- 
veiller et le diriger. Il devrait avoir, en un mot, 
non l'attitude d'un partenaire ordinaire, mais celle 
d'an prol'esseur de jeux. 

Ainsi l'enfant ne pourra trouver, nulle part mieux 
qu'à l'école, les éléments essentiels de l'exercice 
qui lui convient. Une chose essentielle y manque 
cependant d'ordinaire, c'est l'espace libre, le grand 
air. Et c'est là pourtant le point capital dans l'ap- 
plication de l'exercice. Nous avons insisté sur ce 
poinl. : un grand espace libre donnant à l'enfant de 
l'air pur à respirer, serait le corollaire obligé de 
l'exercice qui augmente l'activité de la respiration. 
Mais c'est, dans une grande ville comme Paris, un 
problème difficile à résoudre, que de trouver pour 
chaque école primaire un vaste t terrain de jeu ». 
Et pourlanl, si l'on eu comprenait l'importance, 
'l'ands sacrifices devraient être faits pour tendre 
ï but. En tous cas, une école, c'est-à-dire une 
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agglomération d'individus agissant collectivement, 
pourra toujours, mieux que des parliculiers iso- 
lés, trouver le moyen de satisraire à cette indica- 
tion coûteuse. i'Ecole Monge envoie chaque jour 
ses élèves jouer au Pré Galelan et au Bois de Bou- 
logne. La plupart des externes viennent se joindre 
aux internes pour participer au bénéfice de leurs 
jeux en plein air. Il en est de même au lycée Jan- 
son de Siiilly, qui se réserve la pelouse de Madricf 
comme terrain de jeu. Il est évident qu'il n'en peut 
pas être de même dans les écoles primaires; mais 
on pourrait s'inspirer au moins de l'esprit dani 
lequel est conçu le plan d'édiicalion de ces deui 
établissements, où l'on a obtenu déjà les plus heu- 
reux résultats. Puisqu'on a des terrains de ma- 
nœuvres pour la troupe, ne pourrait-on avoir des 
terrains de jeu pour les enfants? Ne pourrait-on 
même utiliser pour cet usage la majorité de nos 
places publiques ? Nous avons encore les vastes 
espaces qui forment les glacis de nos fortitications. 
Du reste, Paris ii'est pas toute la France, et les 
obstacles si sérieux qu'on rencontre dans lesgrandes 
villes seraient bien faciles à aplanir dans les centres 
moins impoitants. 

U sulTirait d'y songer, pour trouver, dans la plu- 
part des villes de deuxième et de troisième ordre, 
des installations vastes, à peu de frais. Mais on n'y 
songe pas, parce qu'on ne comprend pas fimpor- 
lance majeure de cette condition, sans laquelle 
l'exercice perd presque toute valeur hygiénique, 
le f grand air >. 

On a objecté qu'A l'air libre les exercices ne sont 
pas toujours possibles à cause du r 



1 mauvais temn^^J 



QDESTIOKS PRATIQDES. 289 

En réponse, M. Thiriel, président du cercle gym- 
nastique (le France, propose la création de ce qu'il 
appelle des pavillons gymniques, grands espaces 
dont les trois quarts seraient à l'air libre, et le 
reste à couvert, de façon à pouvoir fournir par 
tous les temps une inslallatîon vaste et bien aérée 
aux exercices gymnastiques de toute forme. L'idéal 
serait, en effet, de pouvoir donner aux enfants un 
grand espace, dans lequel, la majeure partie res- 
tant à ciel ouvert, un abri serait assuré aux jeux en 
cas de mauvais temps. 

Ainsi, c'est avec des camarades d'école que l'en- 
fant doit jouer, et cela, par les soins et sous la sur- 
veillance d'un professeur de jeux; c'est au grand 
air et dans un vaste espace que Texercice doit être 
pris. 

Quant au choix de l'exercice, nous savons que, 
pour l'enfant au-dessous de douze ans, les jeux 
représentent la meilleure de toutes les méthodes. 
Parmi. les jeux, on choisira de préférence toute la 
série de ceux qui nécessitent l'intervention des 
temps de courses, tels que les poursuites diverses, 
les » barres i. On y mêlera quelques-uns de ceux 
qui mettent le bras en œuvre, tels que la balle et 
le ballon. Enfin on choisira aussi les plus récréa- 
tifs, et l'on se gardera de proscrire ceux qui peuvent 
exposer l'enfant à quelques bousculades, Â quel- 
ques froissements un peu rudes de l'épiderrae, car 
ce sont les plus capables de faire l'éducation de la 
sensibilité et de rendre l'enfant plus hardi. 

L'enfant doit faire l'apprentissage méthodique 
du jeu. Incomparablement plus facile que lagym- 
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nastique^ le jeu aécessile pourtant des leçons et 
une direclion, au moias pour les débuts. Et si 
l'expi^ice se pratique au grand aîr et dans un 
espace accessible au public, un apprentissage préa- 
lable sera bien plus urgent pour raellre reafanl en 
état de supporter, sans être Liop confus de sa mala- 
dresse, les regards des assistants. C'est là une coD- 
sidération d'ordre moral qui a son importance. 
A Limoges, une ej^péiience de i jeu en plein air >, 
faite sur une place publique , a complètement 
échoué, et laissé chez les enfants un décourage- 
ment complet, par suite de l'inexpérience dont ils 
avaient fait preuve devant de nombreux curieux. 
Un professeur est indispensable, aussi bien pour le 
jeu que pour la gymnastique, si l'on veut que l'en- 
fant trouve dans cette forme de l'exercice tout l'in- 
térêt que peuvent donner l'émulation et le désir de 
se perfectionner. On ne saurait mieux faire que 
d'imiter en cela les Anglais qui, parmi les joueurs 
de cricket, de lawn-tennis, de foot-ball, distinguent 
des « amateurs i et des t professionnels ». 



II 



iieitt I 



Poursuivons l'étude du mode d'application de 
l'exercice. L'enfant est envoyé par la famille aui 
réunions de jeu, dont le point de ralliement est 
l'école. Il est incorporé à un groupe de camarades 
de son âge et de sa force ; il a reçu d'un maître spé- 
cial les indications nécessaires pour commencer à 
jouer. On a trouvé, soit dans les dépendances de 
l'école, soit dans les environs, un espace s 
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On a dressé la liste des jeux qui conviennent à son 
âge, et on Un a procuré les menus engins que ces 
jeux nécessilenl, tels que balles, cerceaux, ballons, 
raquettes, elc. Il nous reste à le Toir à l'œuvre, La 
séance de jeu doit êire réglée avec autant de soin 
qu'une classe, mais réglée avec assez de tact pour 
que l'écolier, sous la direction de son maître, se 
sente libre et puisse donner carrière à cette qua- 
lité si rare chez nos enfants, l'initiative peisonnelle. 
il faut que le jeu soit dirigé, mais non pas s com- 
mandé s. Le maître interviendra surtout pour veil- 
ler à ce que les exercices ne languissent pas, et ce 
n'est nulIcmenL, est-il besoin de le dire, par la ri- 
gueur et la conlrainle, qu'il pourra y ranimer l'en- 
Iraîn. On ne joue pas par foi-ce. 

Une séance de jeu doil être, avant tout, une 
< leçon de plaisir », ei c'est au maître à savoir à 
propos augmenter l'attrait du jeu, en piquant l'ému- 
lation de l'écolier, en faisant naitre un incident 
capable d'esciler l'intérêt, ou, au besoin, en faisant 
remplacer un jeu qui déplaît par un autre plus en 
faveur. Dans cet esprit, il faut bien se garder 
de réprimer les manifestations du plaisir, aussi 
bruyantes soient-elles. L'enfant doit pouvoir, si la 
joie l'y porte, pousser des cris. Et d'ailleurs, le 
cri n'est pas seulement une manifestation de la 
joie, c'est l'acte le plus efficace de la gymnastique 
respiraloire. Sous prétexte de développer la poi- 
trine de l'enfant , certains pédago<!:ues recom- 
mandeot de lui faire débiter ses leçons en chantant, 
et ce sont les mêmes qui voudraient retenir l'ex- 
plosion bruyante de sa joie! Comme si leur mono- 
tone psalmodie pouvait être comparée, au point de 
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vue du travail de la poitrine, à ces éclats de voîi 
qui sont pour le poumon un exercice aussi éner- 
gique que le saut pour les Jambes. Enfin, le cri est 
un moyen naturel d'excitation dont il serait fâcheux 
de priver nos enfants, qu'on reconnaît trop froids, 
trop peu ai'denls aux jeux. Personne n'ignore 
l'influence des cris comme moyen de pousser à l'ac- 
tion, de réveiller l'enthousiasme. De tous temps, 
les peuples primitifs ont eu coutume de pousser 
des t cris de guerre » en se précipitant à l'attaque 
de leurs ennemis. Laissons nos enlants pousser 
librement leurs « cris de jeux ». Dans une récréa- 
tion qui n'est pas bruyante, on peut être sûr que 
l'exercice est languissant. 

Du mouvement, de !a joie et do briril. Telle est 
la formule de l'exercice chez l'enfanl qui n'a pas 
atteint sa douzième année. Et les jeux libres eu sont 
les meilleurs moyens d'application. Toutefois, les 
pédagogues qui ont le mieux compris l'enfant sont 
d'avis, comme diversion à la forme habituelle de 
ses récréations, d'y ajouterde courtes séances d'exer- 
cices ( commandés ». 

Quelques minutes de mouvements d'ensemble, 
tels que les exercices dits f d'assouplissement t, ou 
bien, mieux encore, une ou deux i leçons b de boxe 
française pourraient avantageusement couper le 
jeu. Dans celle sorte d'intermède, l'enfant serait 
rappelé à l'idée de la discipline et de la règle, dont 
nous sommes loin de vouloir lui ôter le respect, et 
de plus ses muscles recevraient chacun leur part 
d'exercice régulier et bien rythmé, ce qui est utile 
pour l'éducation des mouvements. 
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l'Quelle sera la durée des séances de jeux, oi quelle 
sera leur fréquence? 11 faut, pour répondre à cette 
question, consulter l'instinct de l'enfaQl et étudier 
surtout comment il supporte l'esercice. L'instinct 
de l'enfant, livré à lui-même, le pousse à faire alter- 
ner rapidement des mouvements violents et des in- 
tervalles d'immobilité. Observez ses jeux instinc- 
tifs : ils sont faits d'échappées de course très 
■rapides mais très courtes, et de brusques temps 
d'arrêt; de telle sorte que ces exercices, en appa- 
rence continus et prolongés, sont composés d'une 
succession régulière de temps de travail et de temps 
de repos. 

C'est là la caractéristique des aptitudes physiques 
de l'enfant : il a besoin d'interrompre fréquem- 
ment l'exercice. Il a de la vitesse, mais pas de 
« fond D. On se fait généralement une idée fausse de 
son degré de résistance, faute d'étudier d'assez 
près ces détails si faciles à observer. L'enfant qui 
aura joué librement pendant deux heures, aura 
pris, en réalité, une heure de repos par petites 
fractions. L'enfant est aussi peu apte aux exercices 
de fond qu'aux exercices de force, el rien ne lui 
conviendi-ait moins qu'un travail lent el continu. 
C'est en cela que la méthode d'exercice de l'eTnant 
doit différer du tout au tout de celle qui convient à 
l'homme. 

Il faut donc donner beaucoup de temps k chaque 
séance d'exercice, parce qu'il faut faire la part des 
intervalles de repos qui devront, h chaque minute, 
couper le travail. 11 faut que l'enfant ait toute lati- 
tude de « fractionner s son exercice. Et voilà 
surtout pourquoi les récréations doivent être plus 
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longues pour les petits que pour les grands. L'en- 
fant de dix ans ne peul pas, comme l'homme, ou 
même comme l'adoIescenL, faire un effort capable 
de concentrer dans un seul mouvement une grande 
somme de travail. 11 ne pourrait pas compenser 
la brièveté et la rareté des séances d'exercice par 
l'intensité des efTorls. 

L'esercice physique est, en résumé, un travail, 
et on pourrait évaluer à l'aide d'une mesure méca-^ 
DÏque la dose d'e;iercîce qui est nécessaire à chaque 
sujet, pour un nombre de jours déterminés. Mais 
cette dose reconnue normale, il n'est pas îndifTérent 
qu'elle soit administrée en bloc ou en détail. 

On peut établir, d'après l'observation des faits, 
que plus le sujet est jeune, plus sa dose d'exercice 
doit être divisée et fractionnée. L'homme pourrait, 
h. la rigueur, satisfaire aux exigences de l'hygiène, 
en faisant chaque semaine deux séances d'exercice 
qui représenteraient chacune la moitié du travail 
nécessairepour les huit jours, ou bien, s'il fait tons 
les jours de l'exercice, il pourrait se contenter d'une 
très courte séance, à la condition que l'exercice fût 
très violent, comme celui qu'on peut prendre, par 
exemple, en faisant des armes. Pour l'enfant très 
jeune, il faut des séances d'exercice très longues et 
fréquemment répétées. 

A mesure que l'enfant grandit, le i dosage > de 
l'exercice diffère. Les séances d'exercice pourront, 
dèi l'ûge de quatorze ou quinze ans, devenir un 
peu plus espacées, parce que chacune d'elles pourra 
représenter une quanlilé de travail beaucoup plus 
considérable que chez les tout jeunes enfants. Si le 
jeune homme, par exemple, rame une heure ducj 
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sans aucun temps d'arrêt, ou bien si, pendant un 
temps égal, il faildes exercices de lulle ou de boxe, 
ou, encore s'il se livre à des jeux athléliques tels que 
la course ou la paume, Irois séances par semaine 
pourront suffire. On en pourrait dire autant de la 
gymnastique aux appareils, à la condition que le 
temps y fût bien employé et que les élèves fussent 
groupés par pelotons de quatre ou cinq, et non, 
comme dans les lycées, par divisions de trente ou 
quarante, ce qui laisse à chaque élève un temps 
d'exercice absolument illusoire, étant donné que la 
travail aux appareils est individuel et non simul- 
tané. 

II va de soi, du reste, que les récréations sui- 
vraient leur cours, sans préjudice des séances 
d'exercice, et que le maître veillerait à ce qu'elles 
fuspeni toujours employées à des jeux hygiéniques 
et amusants. 



III 

A quel moment de la journée devra être pris 
l'exercice ? 

Tout le monde sait que le travail musculaire 
présente des dangers quand il est fait aussitôt après 
le repas. On sait moins les inconvénients qu'il y a 
à prendre le repas immédiatement après un exer- 
cice violent. 

Quand l'exercice a été poussé jusqu'à la fatigiue, 
i! met le corps, pour un temps plus ou moins 
long, dans un état physiologique particulier dont 
se ressentent tous les organes, et en particulier les 
organes digestifs. Les muscles qui travaillent 
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appellent à eux le sang, ei le retiennent pendant 
un certain temps après que le travail a cessé. Cette 
sorte de plétliore du muscle amène, par compen- 
sation, lin état passager d'anémie dans les organes 
internes, et notamment dans l'estomac. Pendant 
que le sang t est aux muscles », il fait défaut aux 
organes digestifs, et l'on sait que la digestion ne 
peut être normale, si un surcroît de sang ne se 
porte pas à ta muqueuse gastro-intestinale, au mo- 
ment où elle doit élaborer les sucs qui transforment 
les alimenls en chyme et en chyle. En outre du 
sang qui lui fait défaut, l'appareil digestif est spo- 
lié, à la suite du travail musculaire, d'une certaine 
partie de l'influx nerveux nécessaire à ses tuniques 
contractiles, et qui a été dépensé dans les efforts 
de l'exercice. Aussi les troubles digestifs sont-ils 
fréquents si le repas est ingéré trop tôt, en pleine 
fatigue, avant qu'un temps de repos suffisant ait 
permis au sang de reprendre son cours normal 
et aux centres nerveux de réparer la perte qu'ils 
ont faite. 



Il en est du cerveau comme de l'estomac. 

Dans les premiers instants qui suivent la 
lion d'un exercice violent, l'enfaDl a perdu toute 
aptitude à faire œuvre de son esprit. Pendant une 
période de temps variable mais assez longue, la 
respiration reste encore un peu agitée, la circula- 
lion du sang est violemment activée; les muscles et 
les articulations sont le siège de sensations vagues, 
de pesanteurs, de tiraillements. Tout l'être, enfin, 
semble vibrer encore rie la secousse que lui 
jnprimée l'exercice. Et cette sorte d'émoi 
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Etions vitales, dont le résullat fioal est si ulile 
: santé, met l'eofant dans les plus mauvaises 
idilions possibles pour « se ressaisir t luï-môme, 
r trouver le calme intérieur nécessaire au Lra- 
^rafl du cerveau. Au resie, le cerveau lui-même oe 
se trouve pas dans les conditions voulues pour le 
travail intellectuel, parce qu'il a, comme tous les 
autres organes, subi au cours de l'exercice des 
pertes qu'il faut réparer. Le cerveau est le foyer 
de producLioD de cet agent vital inconnu dans sa 
nature qu'on appelle 1' « intlux nerveux s, or cet 
inQui nerveux se dépense pour actionner les 
muscles. Tout travail musculaire est une cause de 
déperdition pour le cerveau. A la suite d'un exer- 
cice violent, on observe une véritable incapacité de 
travail intellectuel, pendant toute la période de 
temps nécessaire, non seulement à ramener le 
calme dans les grandes fonctions que l'exercice 
avait activées à l'excès, mais aussi à réparer l'influx 
nerveux dépensé. 

Un temps de repos est donc nécessaire comme 
transition entre l'exercice et l'étude. El si l'on 
exige de l'enfant, au moment même où il quitte le 
jeu, une grande application au travail, de grands 
efforts de mémoire, ce sera le faire travailler dans 
les conditions les plus désavantageuses. 11 devraj 
pour obtenir de son cerveau une attention soute- 
nue, faire le même e effort sur lui-même s que s'il 
voulait avec des bras fali|jués soulever un fardeau 
trop lourd. 

En revanche, rien de plus salutaire que l'exercice 
après le travail d'esprit, à la condition toutefois, 
ainsi que nous l'avons explique précédemment. 
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que l'exercice ne demande pas une tension exces- 
sive du cerveau. Une loiiijue séance à l'élude con- 
slilue une longue période d'immobilité, et le besoin 
tout instinctif de mouvement que l'enfant ressent, 
est une garantie de l'enlraio qu'il apportera au jeu. 

Le repos prolongé appelle le besoin d'exercice, 
mais il ne faudrait pas en conclure que le meilleur 
moment pour faire prendre de l'exercice à l'en- 
fant, fùlle malin, au réveil. A ce moment le corps 
est à jeun et la chaleur que dégage le travail mus- 
culaire, s'alimenterait aux dépens des tissus vivants 
puisqu'elle ne trouverait aucun apport exlérieurà 
utiliser comme combustible. L'exercice à jeun peut 
avoir son indication cbez l'obèse qui veut perdre 
du poids. Mais l'enfant, nous l'avons dit, doit éviter 
ies « déperditions », et chercher plutôt à gagner du 
poids. Il faut noter, du reste, que l'absorption d'un 
léger repas, au sortir du lit, n'empêche pas l'orga- 
nisme de tendre plus â la déperdition par le tra- 
vail le matin qu'au milieu du jour. Ce fait a reçu 
une explication physiologique que nous nous bor~ 
nons à exposer sans commentaires : le malin toutes 
ies humeurs du corps, le sang, l'urine, etc., sont 
beaucoup plus alcalines que dans la journée. Or 
il est démontré que les combustions vitales son 
beaucoup plus actives lorsqu'elles ont lieu dans un 
milieu alcalin. Enfin, dernier argument, l'aptitude 
à l'exercice est toujours moins grande le matin, 
même après le repas. De plus de cent observations 
que nous avons pnses an dynamomètre, il réRulle 
que l'homme à jeun perd un dixième de sa force, 
et que, pendant toute la matinée, malgré l'a' 
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ï du repas, sa force est encore inférieure d'un 
Eînziènie â ce qu'elle sera dans l'après-midi. 



IV 



■l'application pratique de l'exercice nécessite 

fete une série de précautions Irop banales pour 
qu'on doive y iosislcr. Telle est la nécessilé de 
veiller à ce que l'enfant ne se refroidisse pas après 
l'exercice. Chaque fois que l'exercice devra être 
assez violent pour amener l'échauffement du corps 
et la sueur, l'enfant devra endosser des vêlements 
de jeu. Ces vêtements devront être aussi simples 
que possible, légers et souples, et présenter cette 
parlicularilé essentielle de laisser flitrer aisément 
â travers leur tissu toutes les émanations de la 
peau, organe qui fonctionne si activement pendant 
l'exercice. Ils devront, pour cette raison, être en 
« tricot ï de laine â mailles peu serrées. 

Il est un délail du vêtement auquel on attache à 
tort une certaine importance dans l'exercice, c'est 
la ceinture dite de gymnastique, faite d'une sangle 
très résistante et bouclée forlement autour du 
corps. Il est quelquefois utile de faire porter sur 
certaines régions du corps une compression mé- 
thodique pendant le travail musculaire, .\insi une 
guêtre peut aider à la marche quand elle est bien 
appliquée sur le bas de la jambe; un bracelet de 
cuir lacé sur le poignet facilite les efforts de l'avanl- 
bras. Mais il y a dans ces régions une disposition 
anatomique spéciale, qui explique l'ulililé de ces 

tyens de contention. Les tendons qui fléchissent 
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le pied sur la jambe, et ceux qui fléchissent la r 
sur l'avant-bras sont fixés à leur place par une sorlë*' 
de gaine fibreuse qui les maintient appliqués contre 
les os sous-jacenis. Quand les muscles entrent très 
énergiquement en travail, ils tendent à faire saillir 
les tendons et à les écarter de leur direction paral- 
lèle au membre, qui est la direction la plus favo- 
rable â leur action. La bride fibreuse qui les main- 
tient en place est une précaution de la nature, qui 
a justement pour but de s'opposer à leur déplace- 
ment pendant l'ePTort musculaire, et le bracelet 
constricteur, appliqué au point voulu, peut être 
utile en renforçant cette bride souvenl relâchée 
pendant le travail, et en l'aidant à faire obstacle 
au déplacement des tendons. 

Tel est l'effet utile d'un lien constricteur sur la 
gaine d'un tendon; mais, si ce lien était appliqué 
sur le corps même du muscle, il ne pourraii qu'en 
gêner l'action au moment du travail, quand les 
fibres charnues se gonflent et que tout l'organe 
devient plus volumineux. Aussi la guêtre du mar- 
cheur doit-elle être serrée dans le bas seulement, 
2t laisser le mollet libre de toute constriclion. 
Autour du corps, une ceinture serrée ne peut que 
gêner les muscles, aussi bien dans la région des 
reins que dans la région abdominale, parce que de- 
vant, comme derrière, elle comprime leurs masses 
charnues, et non point leurs tendons. Or celte 
compression est très défavomble à l'aclion des 
muscles dont elle entrave le développement pen- 
dant le travail. La ceinture gêne l'homme pour 
faire effort et n'est pas, ainsi qu'on le croit vulgaire- 
ment, un préservatif contre les hernies, puisqu'elle 
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ne soutient pas le pli de l'aine, lieu d'élection de 
ces accidents. 

La ceinture doit être proscrite pendant la course 
aussi bien que pendant les exercices de force. Kn 
effet, la compression du lour de la taille fait obstacle 
au libre soulèvement des dernières côtes, et au 
mouvement d'expansion des viscères abdominaux 
que le diaphragme, le plus puissant des muscles 
inspirateurs, fait saillir en avant. Dans les grands 
efforts respiratoires, la base de la poitrine et la 
région de l'ombilic se portent en avant de plu- 
sieurs cenlimètrcs, augmentant d'autant le dia- 
mètre antéro-postérieur de la taille, sur les points 
mêmes où s'exerce la pression de la ceinture. On 
comprend l'obstacle apporté ainsi par cet acces- 
soire inutile, à l'accomplissement de l'importante 
fonction de la respiration. 

La ceinture a pourtant une raison d'être pour les 
gymnastes comme pour tous les hommes qui agis- 
sent beaucoup : dans les intervalles de repos, elle 
garantit du froid les parties qu'elle recouvre et qui 
sont, de tout le corps, les régions les plus vulné- 
rables aux refroidissements. Aussi la ceinture doit- 
elle être en tissu de laine, et non en cuir ou en 
corde. Elle doit consister non dans un lien qui 
serre, mais dans un vêtement qui protège. A ce 
litre elle est utile dans l'exercice, et surtout dans 
l'exercice au grand air. 



Nous avons tenlé de passer en revue, au ctn 
de ce livre, toutes les questions qui ont trait é 
pratique des exercices physiques. Nous sommes 
descendu aux détails les plus minutieux de leur 
application, convaincu qu'en hygiène il n'y a pas 
de petites vérités. El nous nous sommes eiïorcé 
aussi d'élever notre étude jusqu'à ces effets mo- 
raux, de l'oi'dre le plus noble, qu'on peut retirer 
d'une gymnastique bien choisie et bien appliquée. 

Notre préoccupation constante, d'un bout à 
l'autre de ce travail, a été de montrer le rôle pré- 
pondérant de l'hygiène comme guide et contrôle 
de l'éducation physique. Mais nous avons pi'is le 
mot « d'hygiène n dans son acception la plus large, 
en la considérant comme l'art d'assurer l'équi- 
libre de la santé morale aussi bien que de la santé 
physique. Selon nous, une méthode hygiénique 
est incomplète si elle ne fait que développer les 
poumons et donner de la vigueur aux muscles. Et 
ces résultais seraient tout particulièrement insuffi- 
sants, dans notre siècle de « névrosés i, où l'im- 
pressionnabilité nerveuse est si exagérée, la volonté 
si f:)ible, l'imaginalion si exaltée. 

En étudiant parmi les effels « hygiéniques > de 
l'exercice, ceux qui ont trail à la moralisalion de 
l'enfant, à l'éducation de la sensibilité, delà volonté. 
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Ida courage, nous nous somnies beaucoup écarté 
'l plan ordinaire des tiaiLés de gymnastique. Mais 
ious sommes resté dans l'esprit de la science mo- 
leme qui tend à établir, à l'aide de données de 
plus en plus positives, rinduence des agents phy- 
^ques sur les facultés morales. 
Nous réclamons en somme, pour nos enfants, 
î gymnastique qui soit réellement hygiénique, 
- nous ne pourrons jamais le répéter assez — 
elle qu'on leur applique aujourd'hui ne l'est pas. 
penfant aurait besoin de courir en liberté, et on 
tfait marcher en rang; il faudrail chercher à 
6tiver sa respiration sans trop fatiguer les muscles, 
l on lui fait faire une gymnastique ( aux appa- 
Ebils >, qui tend à fatiguer les muscles sans aug- 
menter l'activité du poumon; il faudrait le laisser 
ijouer t à l'air libre, dans un grand espace, et on 
B fait a travailler » dans l'étroit préau d'une école 
i dans l'air confiné d'un gymnase. 
f Notre gymnastique est aussi mal adaptée à l'hy- 
lène morale de l'enfant qu'à son hygiène phy- 
inque. Elle ne porte avec elle aucun amusement 
papabie de ramener le goût de l'exercice, dont 
%us déplorons aujourd'hui la disparition; elle ne 
provoque aucun de ces élans de joie si nécessaires 
^l'épanouissement moral et physique de l'enfant. 
i nos méthodes actuelles, aucun exercice ne 
Ht donner à la volonté le stimulant si puissant 
ï l'émulation; aucun ne tend à développer l'inî- 
iftlive individuelle, en laissant à renfanl la liberté 
t la responsabilité de ses mouvements. L'acte 
fcueculaire qu'il exécute est, à l'avance, t réglé et 
'rescrit comme une consigne, > 
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La conclusion légitime de notre travail, cellef 
laquelle nous aboulisBons, pour ainsi dire, 
chercher, c'est la nécessité d'une réforme radicale 
dans nos programmes d'éducation physique. Il ne 
suffirait pas, ainsi qu'on le croit trop générale- 
ment, d'augmenter la durée des exercices : il fau- 
drait en changer la forme et le mode d'applica- 
tion. 

Parmi les conditions que doit remplir l'exercice) 
chez l'enfant, pour être conforme aux lois de l'hy- 
giène, il en est deux qui dominent toutes les 
autres : au point de vue moral, il faut que l'exer- 
cice soit récréatif; au point de vue physique, i! 
faut qu'il active la respiration. 

Il faut choisir des exercices capables de tenir 
grande ouverte cette porte d'entrée de l'oxygène 
qui s'appelle le poumon, des exercices capables 
d'augmenter le champ de la respiration, en dou- 
blant son activité. Et les jeux, nous l'avons démon- 
tré, sont les exercices les plus capables d'activer 
les mouvements re.spiratoires. Slais l'oxygène, pour 
porter avec lui dans l'organisme humain toutes ses 
propriétés vivifiantes, doit être pur de toutes ces 
souillures, de tous ces miasmes qui corrompent 
l'air confiné. Et c'est ainsi que le grand air sera le 
complément obligé du jeu. 

■La joie — nous l'avons démontré aussi — est 
nécessaire à l'hygiène physique de l'écolier, aussi 
bien qu'à sa santé morale. 11 faut amuser nos en- 
fants si nous voulons qu'ils soient bien portants; 
les amuser encore, si nous ne voulons pas qu'ils 
deviennent vicieux. Et c'est encore dans les jeux, 
exercices récréatifs par excellence, que nous d&- 
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fons (îhercher pour eus cel élément, dont l'indi- 
ItioQ hygiénique est si formelle : le plaisir. 
|. Les Jeux s de plein air > sont donc la seule gym- 
iastique qui satisfasse aux indicalioDS de l'hygièDe, 
"pour les enfants et les jeunes gens. C'est la seule 
qui doive leur êlre appliquée. 

Ces conclusions s'imposent avec d'autant plus de 
force qu'elles ne visent pas à donner à nos enfants 
des qualités physiques de luxe, mais des bénéfices 
de première nécessité. Elles ne tendent pas a en 
faire des athlètes, des acrobates, ou même des 
hommes <i de sport », mais simplement des hommes 
bien portants. 

De tous les avantages qui peuvent résulter, pour 
notre jeune génération, de la pratique des exer- 
:ïlces physiques, la santé est le seul dont on ne 
puisse contester la nécessité absolue, dans tous 
les cas et pour tous les sujets. C'est celui devant 
lequel devraient fléchir toutes les exigences et 
s'abaisser tous les obstacles. 

Parmi les objections qu'on fait à l'application 
dans nos écoles des jeux en plein air, il en est doux 
principales qui sont le défaut de temps et le manque 
d'argent. Nous avons tout lieu d'espérer que la 
première de ces difficultés sera prochainement 
écartée. La commission instituée au ministère poui 
étudier les améliorations à introduire dans le ré- 
gime des établissements d'instruction secondaire, a 
conclu, avec infiniment de raison, qu'il élaitnéces- 
saire de diminuer de deux ou trois heures le temps 
consacré chaque jour au travail sédentaire. El, si 
on ajoute à ce temps laissé aux exigences hygié- 
niques, les deux ou trois heures de récréation déjà 
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accordées par les rêglemeDts, il sera très siiflIsRij 
pour que les enfanls puissent ùlre conduits iiors dè^ 
leurs établi ssements scolaires et inslatlés sur leurs 
terrains de jeu. 

Reste l'objection capitale : la dépense que cau- 
seraient l'achat des terrains et le déplacement des 
enfants. A cet argument d'ordre purement écono- 
mique, on ne peut opposer qu'une seule réponse : 
c'est qu'il est des économies que nous n'avons pas 
te droit de fnire. II n'est si pauvres gens qui ne 
soient prêts à sacrifier leur argent pour assurer des 
soins à leur fils malade, sachant bien que, dans 
leur maison, la santé revenue c'est un capital 
amassé. N'est-ce donc pas aussi enrichir le pays 
que de lui assurer des générations robustes ? 

On n'a pas reculé devant les dépenses de l'ensei- 
gnement gratuit; on a compris que tout citoyen 
français avait droit A l'instruction. Ne comprend- 
on pas aussi que tous nos enfants ont droit A la 
santé, à ce degré de santé, du moins, au-dessous 
duquel il n'est plus de citoyen capable de servir son 
pays? 11 est des dépenses écrasantes qu'on accepte 
sans hésiter, parce qu'on les considère comme in- 
dispensables à la sécurité du pays, et tout le monde 
s'incline devant les chapitres ruineux du budget de 
la guerre; mais, contradiction inexplicable, les 
mêmes qui ne regrettent rien quand il s'agit de 
fabriquer des armes, ne peuvent se décider à uo 
léger sacrifice pour avoir des hommes capables de 
les porterl ~ 
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^>giène de l'exercice chez les enfanta et les jeunea g-ena, par le D* P. L»[ 

De l'azerclce cheE les adultes, pir le D'' F, Liontiiai. 
Hygiâne des sens nerrenx, par le D' LkvilUIIH. 



?"**, 
L*'»^ 



flHtiH». S* Milion | 

lUMH. 'i' édlUoD I 

D' J. Voisin, mddecia da li Salpl| 

avecEravures y 

,a Emilie néTropathique. HiridUi, pri^poaUim marMie. iéginéracaut, f 

D' Ch. fini, DiédsciR de Bicéire. aToc snvur». 1" édUion .....3 

l'éducation physique de la jsnnsBse, par A. Hosso, protauBar 1 l'Onheia 

lannel de percussion et d'auecultation, par le D'' P. Siioïc, prateueur à la | 



1 



Manuel 
ds niéd 
Éléments d'anatomie et de physiologie Kénïtalea et obstàtrioalea, |j 

I,e traitement des alisnéa dans les famlUsa, pir le D' Fiat, médecin de HJ 
a- édiduu 

Petit manuel d'antisepsie et d'aaepBls chirargtcalea, par lei D^ FiLn Ta 
proteiai'ui' a la Fat:u1ié de iniklecine de Pari9,aiomlirede]'Aeadâmle de inédeeliie, et M . PM 
avec gravure» ' 

Petit manuel d'aneathéaie chirurgicale, par lea a]lnici, avw 31 gravure» 

L'opération du trépan, par les infiuei. avec &i grivurei 

Hanuel d'h;drotherapie, par le D' UACtRio 

I Sn-v^l ft-B.Tioo oozitxift xxiBbxiaabt-'povK^ i 



ÉI.I\ ALCAN', ÉDITEUR 

Notices sur les Tolumes de cette Collection 
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Le Phtisique et son traitement hygiénique 

SANATORIA — HOPITAUX SPÉCIAUX — CURE DAIB 
Par Ib D' EL-P, UŒON-PETIT 

Uildecin de l'haplUL .l'OniiL'SS <n. aecnSLurc ihn&Tal it riEmi'e àm Enfants loberculnui 

Prôrice de M. le D' HÉRARD, niemlii'e de l'Arndémie de inédedae 

(Ouvrage ceuronai par l'Acailémle de mtieàne) 

1 Tol. ia-ie, cortunDiT i rineJiuH, «se 30 «i-aTuru dips lo lexle 4 

La ir L«OD-P«tU a «uniaé >ur pUce [es sinatorla e\ ]e> UApUiui ciiD«rrè> siiécialainBDl 

lileineni hygièpïiiue du phlûique dans les priacipaui ps;s d'BiiropB. Il i Tait une étadi coinpu- 

.. 1—1, .. H„..:.s. 1 1..I.., 1-, — ^ijjj jg I, tuberouiiiiB, lesquels wnl buél «Dr i 



li prdptayUcUqiiat, le 



I anléneari, i 



Hygiène de rAlimentation 



Ëdans l'état de santé et de maladie 
Par le D' J. LAUMONIER 
■13, enrlonné h l'anglaise. «*ec sraTaroi doDs la telle. 9* édition ,. ^ 

...jn at de cuissea rtl appreiid coiomenl ilriytl'esilifrilùfr et conîmanlDDa 
Plusieurs chapllrea bodI consacrés h l'alimentation des personDsiUen pD ' ' 
aexa. les ottupalloiu, la Iraiail physique ou Inlelleolual qu'elles dolTant 1 
ipe du régime nliiuenlaïra des malidea. Los régimes généraui (réglai 
Mme Burabaiidinl, «le.), puis les régimes psrliculieri des ebAses, des maigres, des ggalU 
tgniveleDi, des diabétiques, des albuminurlques. des dilatés, des djspep tiques, des cmiiltp 
(e« «éireni, des lypIiDiqi-- -'-■■'—-= J ,..—..•. ^ <_. j j; ^a 



«tmiiét de préparât! a 



Ëmplètp. qun 
pharroaccul 



1 chlorotiquo 
liés»Tnedét___ 
eiercicE! phjaiqi] 



enémljuBs, des cardiaqnv: 



L'Alimentation des Nouveau-né% 

hygiène de l'allaitement artificiel 

Par le D' S. ICARD 

(OHiip'iToe coumniii var VAcaiimU de miiccine et par la SocUli prrtet 
de lEnfanct de Paris) 

«ni. ln<ti, Eartonué k l'auglaise, a>ec RD graTnree dans !e tejlc- , «I 

Quelles saut les lois de l'allnliemeiit arlilildel ï Quel est le lait que nous devons cbi^ir pal 
cmplacar celui de la mcreT Le lait esl-il la saule nourrituro qui coaneanD k l'enbotT Qi 
lanser des produits industriels présentés cemme succédanés dulajlf Fsul-il daniier la lait p 

BislrBr le laii! Celui-oi dait-il être cru! bcullli eu siérillièf La contamination esl-dle a 
jHr le lui cm? Quallesaonlles dHf4renl<- -<■'—'-- j- -.-:.:-.:- j- i-..«n..i 

itiitlelle que le lait al quelle doit être la 
I Telles sont les quesliaos que t'autcnr I 
Mil <alr toujours ripondre tout médecin 
FallBitemenl arllEdiel. 



lu laitïQnelssaPtleiif 




FELIX ALCAN, Editeu 

108, Boulevard Saiht-Gerhaih, PARIS 
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COLLECTION MEDICALE 



Dtrnier» coluino farat : 
Chirurgie de la face, par las D" Fiux Tïhhier, Gdillsmain cl HriL 



FÉI.IK TsRiiIEH «I E. ReïhoNi 
;b eraiurti 

Hnnoel théorique et pratique d'BoCDuohameatB, pur Id D' A, Pozzi, profai 
l'EmlB de mJlttcrn.! de Rclm», a.c- 138 Knvures \ . 

La mort réelle et la mort apparente, nouieani fraeéHi de dlaïnastlii el Initai 



L IM Pbtlslque et BOD traitement hy^ènlqae, par le D' E.-P, Lbon-Petit, inéd<N| 

I l'hdpiul d'Ormesaon, avec 30 «ravures 

I Bjgriéne de l'alimentation dana l'état de aantè et de maladie, pir le IK J. Lj 

l Nlin, ivec ernxures, 3- ddllion | 

I L'alimentation des nouveau-nés, Uvgilne de VatlaitemaU arUHeiti, p" le D' S. 

l ««c BO gmiuro. 

a I/hjgiéne eexuelle et ses oonaëquences moralea, par le D' S. HiBbiki 

i à f Univcrsild d« Lu.>ri |Si„:da) 

B&r8>ène de l'exercice chea lea enfanta et les jeunea Kona, |mr le D' F. LkS 

Bm l'exercice chez les adultes, p>r Is D' F. LionARiiE. 3' Mllion 

^Hniéne des grcns nerveux, par le Tt' Livillun. ï> édltian 

^Buotie. Piycliologic ti iiotalMm de l'idiat, p«r le D' J. Vdisim. mUgoln de la Slip 

^^^^bula nàvropathiqae. Hiridiié, préUtpetiUm mtrbUe. Hginénmmet, 

^^^^■Hnt, o^dHM^ fiicâlre, itec gnvDrgi. 9* éditian 

^^^^^^^■njl^^^Bide janzteaae, far A. Hosao, prareaisor 1 l'Dotieii 

^^^^^^^^^^^^^^^^^'aascultatlon, par Ib J>' Snoji, ftotetttar 



V Éducation physique de la Jeunesst 




r A. HOBSO, | 



phjflloloçiquei pour I^i^cIa a 



L'Hygiène sexuelle 

et ses conséquences morales m 

par le D' FBVED RIBBtHG I 

rroFouoiir à l'Univirsilé &e Uutl (Sul-Jf) 1 
Sl>«(. iO-iî, Mrlonné i l'anelaiio 

[ UprolMieDTRidbliiEiIlcbé d'élrire un tnili de morale Kinelle. Il i prii p« 

Isa la Teuf, ai loat mirquëg cbei tei indiiidas intiis qus par une lenulion de iililhora unnii 
3â Mmiop, de légère preuion, elc. el >ei troublei ne «nient pu si gtamU s'ili b'AÏI« 

K>^"!de»i^'^"et5o8(lariMinre.éroiiqu«. il (ail remanier î"îa iUUnturc moda. ^ 

;lU|iielle il parie de eèrères jugement». In reepoosebilité première des Iruublei leuiaii cfan I 
jâiuiBi leni. II èlSDd aiee jnsiice wa ipprécliilua rli;«nrHDBB ini opireilea Intciiei «I II loyt I 
mpmta a» «t6B-cancert>, bilt publîei, «te. il iccuie li Preise pËriodlqaB d'avoir cipilnll ilvM 
Ba Htjutf l'Arcant el détint tout lei mojens dont le Tice dispose ^ar irrîTerl se)fin>. Ul 

CrilM pUliIrt aeiiwli. 

1 L* llTre du D' Rlbbioe, qui effleure loua les aujeti, bdI prend el ilodie l'honine et la fm 
IdepaU lenr naiiHaci! 1 la rie iDnieils janqu'ia déclin de leur virililé ?1 de leurs racattiB. sfl 



(Le Scalptl.) 

La Mort réelle et la Mort apparente 

Moareaux procédés de diagnoatic at traitement de la mort appannle 
I Far le Q' S. ICARD 
H Tol. in-IS, ITSE gramres, cartonné I l'auniai» 4 

[ (Ouvrât' récompemé par Vlmlltul} - 



r.pplic. 



Apparente. 


lermlne 











an diagnomii de> principani iMll d« m 

afiparente el par J'expose des lois et dM 
E el plu» spDCiaTpinBnt en Franre, présïi 



.s;avc?1 A-s.noo oon-Li-o xxia.m:letVi30ste 




COLLECTION MBDICALE 

La Famille névropathique 

Théorie tératologique de l'hérédité 6t de la prédisposition morbidea 
Bt de la dégénérescence 
Par le D' Ch. FERS, niideciù du aicHr-r. 
i toI. in-lS. S" édition, ayet. iS Brivnros dans le tcxtr.., cartonna à rangUiso 

M. Fârd monlrf que les cuepligns coanuas sous le oam d'bérMilé dlisemblible et d'hfi 
eollménle. te relroannt dans les familles loralologiqucs qui, eomenl. stiill aussi dei hi 
palhologiqDH. Cb oui eal bërâdilaire, ce sonl des (ronbles de la nulrillDn de lu pdriade " '' 
lUire, enlralnaiit dua sITela dUTérenii anivint l'époiguB à laquelle ils se produltent. Les 

du dévBlDppeuieat CDminandent la prédis position morbiile. de DDinlireiii faili le prou . 

troubles bïridilalres DU accidentels de l'JTolulion réalisent une desIruotlDn p»greMi<rede> <nj 
tèrei de la race; U dégénérescEtiee, quelle que soit sa cause, peut flredéOuïe uao dïHolDtiot 
l'hérédité, qui abunlil en 9n de CDOiple i la alérililé. ] 

Un cbapiire eal consacré au caractère té raCo logique do la déi^uéresceace. L'auteur moDlre^ 
dei eipèrïences de téraloEéuie eipéri mentale, qu'il n'y a aucun rapport nécessaire entr»; 
d^fornmllon el telle ou telle cause ée dégénàrescence; on reproduit dsns des coulées art IDcU 
les mimes dissembJances que dans les HiDiilles lératologiques ou pathologiques. Deattltsolliill 
et eipérlmenUiti samblent indiquer que l'on peut, eo ssiisanl sur 11 «ulriliun de l'embH 
résilier aui lUIueuces déecni^raiive'^. 

» Hygiène des Gens nerveux 
PRÉCÉDÉE DB NOTIONS ÉLÉMENTAIRES 
Sur la Structure, les Fonctions et les Maladies du Système nerveux 
Tir le D' F, LiEVIIXAIN 1 

Ancien ilÈvo do la SalpétriËre. laiirliat d« la Faculté du luédociae de Piris. i 

iTol. in-19. avec B|;urus.dant le telle. 3- âditioo, eartouné i ran^lsisc 4 

L'auteur a hit un choix judicieui des préceptes d'bjEitoe lânérale spécblsaiSBl *ll|di«i 
anx |Bns ninaui et se livre 1 une étude rapide des prmcipaui proeédùa de Iraitement fl 
ODuIre les maladies ner»eutaa {hjdre thérapie, éloilfotbérapie, traitement psychique, bypnoHri 
IngfMtlan, uédicanients). ^ 

Le Traitement des Aliénés 

dans les familles 

Par le D' Ch. FERÉ, niéilecin de Bicôtre 
1 ni. In-lS. cartonné à l'anglelse. i> édliion 1 

Morphinomanie et Morphinisme 

Par le D'- Paul RODET 

{Ouvragt couroiinij par VAcadiiaie ie médecine. PrUt Falrct) 
1 ïoLin-ia, cartonné i langlaiso 4 

no. dilTérentoi étapes que cette laeclion a traiersées anot d'ilre reconnue comme uoe Té^ 
Olllté. Après aToir étudié les mCBurs des marpbinomaaes, la morphinomanie i denx, si pM 

Idtra) Importanii de son ouvrnge. Puis il coutloue par l'eiamen des intoxications coeiiila 

rinde médlos-légalo du morpblnisme, et donne, pour terminer, uns UtgB place au troifgn 
nposantiBS diierseB uiétliodes employées et appréciant leur laleor thérapeutique. ' 

E:n.-v-ol fi^OLn-oo ooxiti-e £aa.ziclEitr-poati& 





iSté et dégiitéreaeenee mentale, paye/iologia et éducation mental» de /' 
Par le Dr Jules VOISIN, mÉdccin de la Salpiilrlii 

(.Wl-in-lî, »»oc 17 gravuros dans lo Icili'. rarlonTiii h l'angloEse 

idlé» dan 



lUleic.cbalBissaDUQseieniples parmi dilléren» lypet. 

ina leon loHllncla, leurs lentlmeuli, leurs lueurs d' 
Mnclim physiques. Dr là, Il paise A l^édiicptlon el au 
(Ml dttUriléi. pour qu'ils cessent d'être 1 charge 1 loua, 
^tllaiociélé. 



leUtgeu 



m service d'U 
nli, alDiI qn* 
ni Stre appliq 



Éléments d'Anatomie 

et de Physiologie génitales et obstétricales 



(l on puticuller lui i 



; du corps humait) 
□' A. POZZI 
Rsims, onclea inleroe rifls hApUiDi de PiA. 

ie les miitlèreB de l'eiamuD qui doit Sire nU k 

imes. Il donne d'abord 

11 de ta [ïDiœe. puis l'ini 
, Pinsrd et Varoier sar 1 



Manuel théorique et pratique 

d'Accouchements 



I Ce livre s'adreise gm prallciocs. bu éiudlenla en m^docloe et idi u 
' pilei dÎTlalons cotuprennenl : la lymplumalolsale tt la pAniioIoglc gé»i 
I 'J'Aub eimiqiit tt firaliqui dt la aroiiatr et ie l'accoachmtnt, une i 
\ r w lM prùtHlnttow. en psriicudrr la palAolsnii: it la sratt^tt. (a diri 

abil'awolirftjiBini et île la dilivranc/, la greneiie exlra-uUrint, la inlrrceitltimà . 

■la ■patholtlie iti tuita ie cmckta, Iri icint à donner à l'cn/anf. la 



■e ISS graïi 




Itanue/ de Percussion et d'Auscultation 



Manuel d'Hydrothérapie 



tours de Médecine opératoire 

de la Faculté de Médecine de Paris 



ir FELIX TERRIEB, 



Petit Manuel d'Antisepsie et d'Asepsie chirurgicales \ 

En collubnnlioa avec H. PERAIRE, ancien Inleinc At^ hapilaul do Parla ' 
As^istonl ào iB rnngiiltBlInTi cliirurgicale i l'hApilal Blcliai. I 

iTûl. in-ia, carlnnnâ a l'iinBliiae, gyeu Bnivuro! Û 

L'otlTragE (Ht illvlté en quatre parlisa ; I. Hdlbuda aaliteptlpe lella qiu l'i FormiJésU 
«tmodlflcatioas appariée» icette métliade. — II. Aiepila. — Ill, MJlhodemldB. — IV. ApplW 
des princlpea anUscpliquei el aseptiques i chaque tèKlon en parllcullar. J 

Petit Manuel d'Anestfiésie ctiirurgicale 

.1 ïul, in-iS, avec. S7 gravures dans le leito, carlgnuo à l'anjilaiie tL 

Ln auleara pussenl en revne les dircérents procédés d'anealhéaie, aoil localf. »it f AhM 
fia exposanl les lenlaliiea (litca par lai cbinirgleDs pour obtenir un réeului MlbbluM 
l'waC^ ^^ *tBDli Baeilhéalquei. décrivent m inu lieu sèment le mode d'eioploi de cei tgv'^ 



L'Opération du Trépan 

far Ut mfmii 



iTid. in-lî. cartonné ù l'anElaise, avec ft» gr«i.rùs ^ 

TjUW des ■ATiiais : I. Hiitoire de la trépanation depnis les temps pféhi>lorii[ue(. — ILJ 

:ér«irBlo. — 111. Uanuel opéraloire et destriplion dos initrumenli BclueiiemciK emploi 
ipirallaDi nouvelles detilnéei â romplacer. jusqq'à un certain point, l'opëraiion du Irépan, oi 
i« eonpléler. — IV. InJicatiani el co ni re-indi calions do lopéralian du Ircpan. 

Blzx-vYSi A-a.n.oo oozxti-e xxiEbnclat-posts 



Chirurgie de la face 



En calliborallnn ■»<! MM. GUtLL,EMAIN, <:hlrurgl<n .1» li&|iiUiii 
el 11AI.HBRBB, aaïAmi iolsmo d« hAi.iliiiii Ja fuU. 

\'n\. lli-iS, «CB ÎU gravurB. dmii Je t<jil«, cirlonné 1 l'inel.iiii 4k «^ 

I chapUrna (oUeuiI luresialtdiDBul île li chlcarKio dm miillUlrai, du lè>nii.4( 



Chirurgie du cou 

par I» néma 
vol- ln-11. avec 101 (raiurai dam 1s luitu, urionnë 1 l'iDgla 



I T*BLB DIB HATiinKa; l.ChlrarQxe itivBittaéritnnci,\*rjnfnKaiAe.alittlit{ 

fc^olB^ aértsnnet, IfJitlanienI endo-lsrjnj* el «ilrï-larjrBB* d«i ]x>l)p«i al lui 
nfolomiai, larjo^iKloiniei. inchÂDtamia. — 11. CMrvrne ia etrpt rhvrodU 
■tMliijfifetX», ImllotlDn» IhènpeuliqiiBi dn jollre. —III. Chlnraii ie Vaiophase. — IV. 
I^lirvic Ml MtticauiE. dci irangliaru Ivniplial^uct du muiclu c{ nep/ï du cvu ; llplur 



Chirurgie du cœur et du péricarde 

* En cnlJjiliuraliuii nvar M. E. REYMOND, inclan inlcrnu dea KA]:Uaui <1« Piri. 

k «al. In-iS, (■ruinas i l'anslfiia, atou 79 anurcs don! le leiM S 

[ Le* «uianra d^bulenl par lei EtnJniIllAa ralallvsi à la chirnr[la do ptriurdsi pult II* taHÊi 

da manual npintitlre de la c1i<rvr|ie du péricarde, taa Indlcillana al lea oomplïutlau d« la tlW 

ftematiti; lia iraLient anaulle de la pirlcatdntomla avec nu lani réaaclioD daa cartilaj^ «mil 

fin maonel Dpéraloirs. dei lolnt cnniécatih et dea indlcailnai. 

k Pnorla ohlruffie du cmtr. Ha iUidienl auccajainmanl la trailcmenl dea plaisa, 1m fi» 

'«bandonnâea 1 allea-mUmoi, leur I rai (e ment ■•09 Dpèniiom, lea guluresda cniir, leilotanaâlli 

tfur II coeur en dehora dea pUiea, aie. 

I AccDDipagni da dvacripliuna analomiquaa préclaai el da nanibreuiea graTarea, «a nUDH*l 

ffilll* MD aanlenienl aui chlrur^Iona, nala oatnre aui nidecina appelU aoHTanl, <)*» dM 
fttt—att, i pratiquer ce nenra d'opâraliani, 

1 OUVRAOCS SOUI PRESIC 

ChirurKia de la plërra, pur M. le prufeaicur TRnntEn. avac la lollabaRitiOa in doCU 

E, Hivinsu. I ïul. ifl-li, Dtaf (fovurBi, 
L'instinct aexuel iévolullan. JiitoluHon). par la D' Cb. fini. 1 'al. Ia-i9. 
La prûfosaioD Ri6dlc*l« (Davoin al Urolia), par le prufeaaour HOHAONK. I tut. t^49. 
' Ltta maladies de la vaaaie ohas la famma, par le D' Kai.i.itcitiR, iraduil darilbn 
par lu D' BcuTT^En |do Gnnèvn). I vnl. Iii-ll nie gniiurei. 

ZInvol ft'a.noo ooziti-e ixiELnda.t-poBt<9 



LAVE MEDICAL LIBRABY 



Oi htir/tt the •bu bat Manpcd bdow. 
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